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DYZURY TELEFONICZNE ZUS W STYCZNIU 2024 ROKU

Mieszkancy wojewoddztwa ma-
zowieckiego mogg skorzystaé
z porad ekspertéw z ZUS pod-
czas dyzuréw telefonicznych
zorganizowanych w styczniu
2024 roku. Sprawdz, czego
bedziesz magt sie dzieki nim
dowiedziec.

Pracownicy | Oddziatu ZUS

w Warszawie organizujg

w styczniu 2024 roku dyzury
telefoniczne. Wystarczy
zadzwoni¢ pod numer 22 538
2189 w godzinach od 10:00 do
12:00 - informuje Wojciech Sci-
wiarski, rzecznik prasowy ZUS
w wojewodztwie mazowieckim.
17 stycznia 2024 - Zasady
ustalania uprawnien do eme-
rytury z systemu zreformo-
wanego

- Eksperci bedg udzielali infor-
macji z zakresu uprawnien do
emerytury z systemu zrefor-
mowanego. Poinformujg m.in.
jakie warunki trzeba spetnic¢
zeby otrzymac emeryture, kto
moze starac sie o przeliczenie
emerytury oraz jak prawid-
towo uzupetnic¢ wniosek

0 przyznanie emerytury lub
ponowne jej przeliczenie.

19 stycznia 2024 - Obstuga
programu Ptatnik. Tworzenie
dokumentdw zgtoszeniowych
i rozliczeniowych, konfigu-
racja programu, obstuga
ubezpieczonych, wymiana
informacjii danych z ZUS.

24 stycznia 2024— Zasady
uwzgledniania zagranicznych
okreséw ubezpieczenia/

zamieszkania w USA i Francji
do $wiadczen emerytalno-
-rentowych, ktdre podlegajg
koordynacji.

Jesli pracowates za granica
mozesz otrzymywac osobne
emerytury lub renty z kazde-
go panstwa. Musisz jednak
spetni¢ warunki, ktére sg
wymagane w kazdym z tych
panstw.

W trakcie dyzuru pracownik
Zaktadu Ubezpieczen Spo-
tecznych odpowie na pytania:
- jakie korzysci do emerytury
lub renty daje zatrudnienie na
terytorium USA i Francji,

- jakie sg zasady przyznawa-
nia emeryturirent dla oséb
pracujacych w USA i Franciji,

- na jakich formularzach

i gdzie ztozy¢ wniosek o eme-
ryture lub rente

26 stycznia 2024 - Funkcjo-
nalnosci Platformy Ustug
Elektronicznych ZUS. Pomoc
dla uzytkownikéw korzystaja-
cych z PUE ZUS. Przegladanie
danych zgromadzonych na
koncie, tworzenie, wysytanie
oraz odbidr wnioskdw i pism.
31 stycznia 2024 - Zasady
przyznawania i wyptaty zasit-
ku chorobowego

W trakcie dyzuru pracownik
Zaktadu Ubezpieczen Spo-
tecznych odpowie na pytania
dotyczace Swiadczen z ubez-
pieczenia spotecznego w razie
choroby i macierzynstwa,
wysokos$é tych swiadczen

fot. ZUS

czy o zasady przyznawania
i wyptaty zasitku chorobowe-
go. Odpowie na pytania jakie

dokumenty sg niezbedne do
ubiegania sie o poszczegdlne
rodzaje $wiadczen.

BEZPLATNE PORADY PRAWNE

Mieszkancy Mtawy moga
skorzystac z bezptatnego do-
radztwa prawnego w nastepu-
jacych miejscach i godzinach:
— ul. Graniczna 39 (Szkota
Podstawowa nr 4) w kazdy po-
niedziatek w godz. 15:30-16:30
—w lokalu przy ul. Z. Padlew-
skiego 13, w kazda $rode od
godz.15.00 do godz. 17.00.

Przypominamy jednoczesnie,
ze ze wsparcia psychologa
mozemy skorzystacé:

—w lokalu przy ul. Mariackiej
20 - wkazdy wtorek od godz.
16.00 do godz.18.00

—w lokalu przy ul. Padlew-
skiego 13 - w kazdy czwartek
od godz. 16.00 do godz. 18.00
Aby umdwic sie z psycholo-

giem na spotkanie prosimy
o kontakt telefoniczny pod
numerem 23 654 56 38 w.
410/411 przy ul. 18 Stycznia
4. lok 25, badz bezposrednio
u terapeuty.

Specjalisci przyjmujg w ra-
mach Miejskiego Programu
Profilaktyki i Rozwigzywania
Problemdw Alkoholowych.

Przypominamy réwniez, ze
Miejska Komisja Rozwigzywa-
nia Problemdw Alkoholowych
powotana przez Burmistrza
Miasta Mtawa do dziatan
zwigzanych z profilaktyka

i rozwigzywaniem problemow
alkoholowych oraz integracjg
spoteczng 0s6b uzaleznionych
od alkoholu petni swoje dyzury.

Whiosek o skierowanie na
obowigzkowe leczenie odwy-
kowe moze ztozy¢ do komisji
cztonek rodziny lub jakakol-
wiek inna osoba, organizacja
lub instytucja.

Dyzury cztonkéw Miejskiej
Komisji Rozwigzywania
Problemdw Alkoholowych
odbywajg sie co dwa tygodnie

w drugi i czwarty poniedziatek
miesigca od godziny 16.15 do
godz. 18.00 w Mtawie przy ul.
Z.Padlewskiego 13. Kontakt

z Komisjg przez pracownika
Wydziatu O$wiaty i Polityki
Spotecznej, w siedzibie
wydziatu przy ul. 18 Stycznia 4
lok. 25, badz tel. 23 654 56 38
wew. 412,

WAZNE ADRESY | TELEFONY

Pogotowie Ratunkowe - 999
Policja-997

Straz Pozarna - 998

Straz Miejska - 986

Numer alarmowy z telefonu
komdrkowego - 112
Pogotowie elektryczne — 991
Pogotowie gazowe —992
Pogotowie wodociggowe
—-236542321

Pogotowie cieptownicze
-23654 3506

Informacja PKP -23 674-53-33,
https://www.e-podroznik.pl/
Informacja PKS

—-23654 3556

Postdj TAXI-23 654 3576

Urzad Miasta Mtawa

Mtawa, ul. Stary Rynek 19,

tel. 23 654 33 82, e-mail:
info@mlawa.pl, sekretariat@
mlawa.pl

Starostwo Powiatowe
Mtawa, ul. W. Reymonta 6,
tel. 23654 34 09,

NOWY KURIER

miawski

e-mail: redakcja@kuriermlawski.pl
www.kuriermlawski.pl

e-mail:
starostwo@powiatmlawski.pl

Sad Rejonowy

Mtawa, ul. W. Reymonta 3,
tel. 23 654 89 00,

e-mail: adm@mlawa.sr.gov.pl

Urzad Skarbowy

Mtawa, ul. G.Narutowicza
19/7, tel. 23 654 34 98, e-mail:
usl413@mz.mofnet.gov.pl

Zaktad Ubezpieczen
Spotecznych

ul. Z. Padlewskiego 31,
tel. 2365500 31 32

Powiatowy Urzad Pracy
Mtawa, ul. Wyspianskiego
7,tel. 23 654 3918, e-mail:
waml@praca.gov.pl

Prokuratura Rejonowa
Mtawa ul. J. Lelewela 4,
tel. 23654 36 19, e-mail:
pr.mlawa@plock.po.gov.pl

WYDAWCA
GALINDIA Sp.z0.0.
ul. Tracka 5
10-364 Olsztyn

Komenda Powiatowa Policji
Mtawa, ul. H. Sienkiewicza
1, tel. 23 654 43 43, e-mail:
prasowy.kppmlawa@mazo-
wiecka.policja.gov.pl

Komenda Powiatowa
Panstwowej Strazy Pozarnej
Mtawa, ul. Z. Padlewskiego
15, tel. 23 654 33 85, e-mail:
mlawa@mazowsze.straz.pl

Straz Miejska

Mtawa, ul. Stary Rynek 19,
tel. 23 654 64 34, e-mail:
strazmiejska@mlawa.pl

Zaktad Wodociggdw, Kanalizacji
i Oczyszczalnia Sciekow sp.z 0.0.
Mtawa, ul. Ptocka 106,

tel. 23654 60 70, e-mail: sekre-
tariat@wod-kan-mlawa.com.pl

Gazownia Warszawska,
Rozdzielnia Gazu w Mtawie
Mtawa, ul. Ptocka 96,

tel. 236550162

PREZES
Maciej Matera
zarzad@gazetaolsztynska.pl

Zaktad Energetyczny Ptock
S.A Region Energetyczny
Mtawa

Mtawa, ul. Warszawska 127

Samodzielny Zaktad Opieki
Zdrowotnej - Szpital

Mtawa, ul. A. Dobrskiej 1,

tel. 23 654 32 35, e-mail:
sekretariat@szpitalmlawa.pl

Miejska Komisja Rozwigzywa-
nia Problemdw Alkoholowych
ul. Padlewskiego 13,

tel.: 23 654 56 38, wew. 412

NZO0Z Osrodek Terapii Uza-
leznien i Wspétuzaleznienia
w Dziatdowie, filia w Mtawie
ul. Lelewela 9,

tel.: 2365528 64

Zespot Interdyscyplinarny ds.
Przeciwdziatania Przemocy
w Rodzinie przy Miejskim
Osrodku Pomocy Spotecznej
w Mtawie

Drukarnia Prasowa
GRUPY WM Sp. zo.0.
Olsztyn, ul. Tracka 7
tel. (89) 539 74 21

ul. Padlewskiego 13,
tel.: 23 654 36 34

Bezptatna Infolinia Rzecznika
Praw Obywatelskich

Pod numerem telefonu 800
676 676 dziata bezptatna
Infolinia Rzecznika Praw
Obywatelskich, czynna:
poniedziatek: godz. 10:00-18:00
wtorek—pigtek: godz. 8:00-16:00
Potgczenie mozliwe jest
zaréwno z telefondw sta-
cjonarnych, jak i telefonow
komarkowych wszystkich
sieci. Dzieki Infolinii mozna
uzyskac¢ podstawowe infor-
macje o prawach cztowieka

i kompetencjach PRO. Droga
ta mozna réwniez dowiedzie¢
sie wszystkiego o prawie
antydyskryminacyjnym. Jesli
sprawa nie jest zwigzana

z kompetencjami PRO, pra-
cownicy starajg sie wskazac
rozmoéwcy instytucje, w ktérej
uzyska odpowiednig pomoc.

mﬁg Tl .
NAKEAD KONTROLOWANY
LZWIAZEK KONTROLI DYSTRYBUCJI PRASY

Telefony zaufania dla 0séb

w depresji:

Antydepresyjny Telefon
Forum Przeciw Depresji, tel.
22594 9100 (w kazdg $rode

i czwartek od 17.00 do 19.00).
ITAKA —antydepresyjny tele-
fon zaufania tel. 22 484 88 01
(w poniedziatki i czwartki od
17.00do 20.00).

Osrodek Interwenciji Kryzysowej
—pomoc psychiatryczno-peda-
gogiczna, tel. 22 855 44 32 lub
Osrodek Interwencji Kryzysowej,
tel. 22837 5559 (poniedziatek
—pigtek od 8:00 do 20:00).
Telefon Zaufania dla Oséb
Dorostych w Kryzysie Emo-
cjonalnym, tel.: 116 123 (od
poniedziatku do pigtku od
godz. 14.00-22.00).
Mtodziezowy Telefon Zaufa-
nia, tel. 192 88 lub Bezptatny
telefon zaufania dla dzieci

i mtodziezy, tel. 116 111, co-
dziennie od 12:00 do 02:00.

»Nowy Kurier
Mtawski"

12 000

polubien na FB
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WAZNE INFORMACJE Z POWIATU

Mtawa

- nowe harmonogramy

odbioru odpaddéw

Od 1 stycznia 2024 r.
odpady komunalne beda
odbierane na podsta-
wie nowych harmono-
gramoéw - publikujemy
ponizej harmonogramy
na I polrocze 2024, do
pobrania. Harmono-
gramy sg obecnie do-
starczane do wlascicieli
nieruchomosci przez
operatora odbierajacego
odpady. W razie potrze-
by zawsze mozna otrzy-
ma¢ taki harmonogram
w Urzedzie Miasta albo
wydrukowac ze strony
internetowej www.mla-
wa.pl (BIP/Gospodarka
Odpadami). Wlascicie-
lom doméw jednorodzin-
nych polecamy bezplatng
dla mieszkancow Mlawy
aplikacje ,Kiedy Smieci”
-to doskonale narzedzie
przypomni o odbiorze po-
szczegoblnych frakeji od-
padéw na nasze zyczenie.

Na co warto zwrocié
szczeg6lng uwage? Do 31
marca niektore frakcje
odpadow segregowanych
(bio, szklo, papier), po-
dobnie, jak w dobiega-
jacym konca 2023 roku
beda odbierane z mniej-
sza czestotliwo$cig — nie
nalezy ich wystawiaé do
odbioru w terminach in-
nych, niz wskazane whar-
monogramie. W maju od-
beda sie ostatnie odbiory
popiotu wsezonie wiosen-
nym (kolejne we wrzes-
niu). W marcu odbedzie
sie zbiérka mobilna mebli
iinnych odpadow wielko-
gabarytowych oraz zuzy-

tego sprzetu RTV/AGD.
Poza terminami zbidrki
mobilnej odpady tego
rodzaju nie sa odbierane
znieruchomosci - mozna
je w ramach oplaty sa-
modzielnie przekazac¢ do
PSZOK (ul. Plocka 102),
a drobne elektroodpady
(max. wymiar do 50 cm)
mozna wrzucié¢ do jedne-
go zczerwonych pojemni-

wo Powiatowe w Mta

PRZEDSTAW

IAMY NASZYM

rannych (przed godzing
6.00) w wyznaczonych
dla poszczegélnych frak-
¢ji terminach odbiorow.
Administrator6w blokow
prosimy dodatkowo o za-
bezpieczenie dostepu do
miejsc zbierania odpa-
déw wterminach odbio-
ru - tak, zeby parkujace
obok auta nie blokowa-
ly odbioréw.

CZYTELNIKOM NAJWAZNIEJSZE
INFORMACJE Z URZEDOW MIAST
| GMIN Z TERENU POWIATU
MEAWSKIEGO.

kéw ustawionych na tere-
nie miasta.

Prosimy o $ledzenie
harmonograméow i wy-
stawianie (przygoto-
wywanie) odpadéw do
odbioru w godzinach po-

Starostwo Powiatowe

w Mtawie

Wydzial Komunikacji
Starostwa Powiatowego
w Mlawie informuje, iz
zgodnie ze zmiang usta-
wy Prawo o Ruchu Dro-

gowym, wlaSciciele po-
jazdow:

1. Zarejestrowanych na
terytorium Rzeczpospolitej
Polskiej po dniu 01 stycznia
2024r. nie beda mieli moz-
liwosci zawiadomienia o ich
nabyciu, zobowiazani beda do
ich przerejestrowania wciagu
30 dni od dnia zakupu.

2. Przedmiotowa zmiana
przepisow dotyczy rowniez

rejestracji pojazdow spro-
wadzonych zzagranicy za-
rowno tych sprowadzonych
zterytorium Unii Europej-
skiej jak iz innych panstw
nie bedacych panstwami
czlonkowskimi Unii Eu-
ropejskiej. Wtedy termin
na zlozenie wniosku oreje-
stracje takiego pojazdu wy-
nosil bedzie 30 dni od dnia
sprowadzenia - (dotyczy
pojazdéw sprowadzonych
zterytorium UE) ,oraz 30
dni od dnia dopuszczenia
pojazdu przez Krajowa

Administracje Skarbowg -
(dotyczy pojazdow sprowa-
dzony zpanstwa spoza UE)

3. Wyjatkiem od tej zasa-
dy dla podmiotéw prowa-
dzacych dzialalnosé gospo-
darcza z zakresu miedzy
innymi obrét pojazdami
terminy te beda wydluzo-
ne do 90 dni.

4. Bez zmian pozostal 30
dniowy termin na zawia-
domienie Starosty ozbyciu
pojazdu zarejestrowanego
na terytorium Rzeczpospo-
litej Polskie;j.

5. Od dnia 01.01.2024r.
zgodnie z inicjatywa, usta-
wodawcy, zmianie ulegna
rowniez zasady i wymiar
kar administracyjnych na-
ktadanych w przypadkach
naruszenia ww. terminow.

Starostwo Powiatowe

w Mtawie

Odebranie inwestycji
przy rozbudowie ul. Nowej
w Mlawie

We wtorek 9 stycznia
odebrana zostala inwesty-
cja pn. ,Rozbudowa drogi
powiatowej nr 2375 — ul.
Nowa w Mlawie jako dro-
gi dojazdowej do Dzielnicy
Przemystowe;j”.

Rozbudowywany odcinek
znajduje sie wcalosci na te-
renie Miasta Mlawa. Dlu-
g0$¢ odcinka wynosi 844,50
m. Poczatek prac przyjeto
na skrzyzowaniu z ul. Na-
poleonska, ktéra stanowi
droge powiatowa, 2374W
a koniec to skrzyzowanie
z ulicami Instalatorow
i Dzialdowska. Cala droga
zostala poszerzona ima wtej
chwili szeroko$¢ od 7,00
- 8,00 mb zposzerzeniami
przy wjezdzie na rondo.

Powstaly chodniki po lewej
stronie odlugosci 835,57 mb
iszeroko$ci 2m, apo prawej
o dlugosci 818,60 i szero-
koéci od 1,50 m do 6,95 m.
Nie zapomnieli$my o$ciezce
rowerowej dwukierunkowe;j.
Ma ona dhugos$c 362,99 mb
iszeroko$é 2 m po stronie
lewej 1472,87 mb iszeroko-
Sci 2 m po stronie prawej.
Wykonano roéwniez 4 skrzy-
zowania. w tym wykonanie
skrzyzowania typu rondo,
obejmujace rozbudowe ul.
Mechanikéw iul. Bpa No-
wowiejskiego na odcinku
odk 169,00 mb, wtym wy-
konanie w szczeg6lnoéci:
jezdni o szer. od 6 m (ul.
Bpa Nowowiejskiego) do
7 m (ul. Mechanikéw),
z poszerzeniami na dojez-
dzie do ronda, chodnikow
o szer. od 1,50 m do 2,00
m (chodniki usytuwane
bezposrednio przy jezdni
o szeroko$ci 2,00 m) oraz
dwukierunkowej $ciezki
rowerowej o szer. 2,00 m
(w ul. Bpa Nowowiejskie-
go0), wykonano réwniez
odwodnienie za pomoca
kanalizacji deszczowej,
oswietlenie oraz elementy
stalej organizacji ruchu. Sa
tez zatoki postojowe.
Warto$¢é calkowita zada-
nia to 16 503 578,65 zl.
Srodki na realizacje rze-
czonego zadania:
Rzadowy Program Inwe-
stycji Strategicznych Polski
Lad - 15 985 030, 737}
Rzadowy Funduszu Roz-
woju Drog - 460 172, 52 z}
Wklad wlasny Powiatu
wynosi 58 375, 40 zt (w
tym udzial wlasny Miasta
Mlawa 27 281, 40 z}).
zebrata: JK

KAS UDAREMNILA PRZEMYT DIAMENTOW. WARTOSC RYNKOWA KAMIENI TO PONAD 1,5 MLN Zt.

Obywatelka Ukrainy przylecia-
ta z Armenii i miata kontynu-
owac podroz do Belgii. W jej
podrecznym bagazu funkcjo-
nariusze znalezli kamienie
szlachetne. Warto$¢ rynkowa
kamieni to ponad 1,5 mln zt.

Diamenty w bagazu

podrecznym
Funkcjonariusze Stuzby
Celno-Skarbowej (SCS) z Od-
dziatu Celnego Osobowego
w Warszawie skierowali do
kontroli podrdzng z przejscia
wnic do zgtoszenia”. Obywa-
telka Ukrainy przyleciata
z Armenii i miata kontynuo-

Lo et

wac podréz do Belgii.

W jej podrecznym bagazu
funkcjonariusze znalezli
kamienie szlachetne. Byt to

jej jedyny bagaz. Wszystkie
przemycane kamienie to
diamenty. Ich waga to prawie
670 karatow, tj. 134 g.

fot. Mazowiecka Krajowa Administracja Skarbowa (KAS)

i e —

Podrézna przedstawita funkcjo-
nariuszom faktury potwierdza-

jace zakup diamentdéw. Budzet

panstwa magt straci¢ ponad

350 tys. zt. Wartos¢ zatrzyma-
nych kamieni szlachetnych
szacuje sie naponad 1,5mln zt.
Gdyby kamienie trafity do sprze-

dazy, straty budzetu panstwa
wyniostyby ponad 350 tys. zt.
Sprawe prowadzi Mazowie-
cki Urzad Celno-Skarbowy
w Warszawie. Podrdznej grozi
kara grzywny.
Kolejne diamenty na granicy
W listopadzie 2023 r. funkcjo-
nariusze SCS udaremnili prze-
myt diamentdéw, szmaragdoéw
i rubindw o wartosci ponad
950 tys. zt. Podrézna ukryta
je w skarpetce i pudetkach po
akcesoriach kosmetycznych.
Wiekszos$¢ przemycanych
kamieni stanowity diamenty.
Zrodto: 1zba Administraciji Skarbowej

w Warszawie




WIELKA ORKIESTRA SWIATECZNEJ POMOCY JUZ GRA W MLAWIE

32. Finat Wielkiej Orkiestry Smatecznej Pomocy odbedzie sie 28 stycznia 2023 roku. W tym roku w Mtawie zaczynamy wczesniej i gramy caty weekend. Zbiérka w naszym

miescie juz sie rozpoczeta. Puszki mozna znalez¢ w szkotach i miejskich instytucjach.

uz ruszyla zbiérka na
J wospowe licytacje. Za-

checamy lokalne firmy
do ofiarowania voucherow
na uslugi lub produkty,
a mieszkancow do przeka-
zywania przedmiotow, ktore
moga zainteresowaé innych
iprzyczynic sie do sukcesu
aukgji. Kazdy dar przyczynia
sie do walki ozdrowie izycie.
Zbiodrka jest prowadzona
do 19 stycznia w Miejskim
Domu Kultury.

Zaczynamy

na sportowo

W piatek 26 stycznia
o godzinie 18.00 w hali
sportowe]j Zespotlu Szko6l
nr 2 zapraszamy na Tur-
niej pilki noznej halowe;j.
Zapraszamy druzyny do
zapisu swojego udzialu
w turnieju pod nr telefo-
nu: Zbyszek: 600 065 086
lub Natalia: 734 411 767.
Symboliczne wpisowe do
puszki WOSP. Zapewnia-
my pelnowymiarowa hale,
zaplecze dla zawodnikow,
profesjonalnych sedziow
oraz opieke medyczna.
Druzyny otrzymaja pa-
miatkowe puchary!

REKLAMA

Fitness, rajdowki

i disco-lodowisko w sobote

Zaczynamy w sobote
013.00 maratonem fitness
w sali Szkoly Podstawowe;j
nr 6. Do wspolpracy zapro-
silismy mlawskie kluby iich
instruktorow. Rozgrzewke
rozpoczniemy o godzinie
13.00, a nastepnie bedzie-
my pracowac¢ w30-minuto-
wych cyklach nad brzuchem
iposladkami, nad zdrowym
kregostupem, potem Total
Body Conditioing oraz Flow
Body, ana koniec rozciaga-
nie. Wszystko to pod okiem
profesjonalistow. Nie obo-
wiazuja zapisy, wystarczy
przyjsé iéwiczy¢ znami.

A w godzinach 16.00-
20.00 bedzie mozna za-
sia$¢ w fotelu pilota i prze-
jecha¢ sie autami WRC po
centrum naszego miasta!
Do dyspozycji beda m. in:
Subaru Impreza WRC,
Toyota Yaris, Mitsubishi
Lancer Evo zaopatrzone
w klatki bezpieczenstwa
i posiadajace wszelkiego
rodzaju atesty. Kierowca-
mi beda: Rafal Chrzczon,
Radoslaw Borkowski, Mi-
chal Malolepszy, Tomasz

Sokal. Chetni beda mogli
sie przejechat za datek do
puszki (min. 100 z}).

Z kolei od 20.00 do 23.00
zapraszamy na goraczke
sobotniej nocy na krytym
lodowisku przy MOSiR
w Mlawie! Zapewniamy
wszystko, idealnie przygo-
towana tafla, lyzwy, nastro-
jowe o$wietlenie aDJ zadba
oimprezowa atmosfere.

Morsujemy na Krajewie

W niedziele startujemy
010.00 na Krajewie. Nad je-
ziorko, na III edycje Morso-
wania dla Wielkiej Orkiestry
Swiatecznej Pomocy, zapra-
szamy wszystkich $miatkow
iwielbicieli zimowych kapieli.

Przed wejéciem do wody
-rozgrzewka, apotem sau-
na, jacuzzi, ognisko i gora-
ca grochowka.

Sztafeta ptywacka

W niedziele 012.30 rozpo-
cznie sie IV edycja sztafety
dla WOSP na basenie Miej-
skiego Osrodka Sportu iRe-
kreacji wMlawie. Uczestnicy
sztafety nie placg za wejScie,
wysoko$¢ zebranej kwo-
ty zalezy od ich sily. Kazdy
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tor bedzie objety patrona-
tem innego sponsora, ktory
zobowiaze sie zaplaci¢ za
przeplyniety dystans. Szybsi
zawodnicy —wiekszy dystans
-wiecej zebranych pieniedzy.
A zwyciezca jest kazdy. Bo
przeciez liczy sie kazdy metr,
kazda zlotowka. Plywacy mo-
gla sie zglaszaé pod piszac na
adres pletwal. mlawa@wp.pl.

Policzmy sie z cukrzyca

Bieg ,Policz sie zcukrzyca”
zaczynamy o godzinie 12.00
na stadionie MOSiR-u. Mla-
wa. Uczestnicy pobiegna
atestowana, 5-kilometrows,
trasa. W biegu moga wziac
udzial wszyscy zaintereso-
wani - niezaleznie od wie-
ku, wytrawni biegacze, jak
i poczatkujacy. Bieg od 18
lat towarzyszy finalowym
wydarzeniom. Akcja ma na

celu promocje zdrowego
iaktywnego trybu zycia oraz
zwrocenie uwagi na prob-
lem cywilizacyjny, jakim jest
cukrzyca. Zeby wzia¢ udziat
w wydarzeniu i zdoby¢ pa-
Kiet startowy nalezy zapisac
sie na gléwnej stronie biegu
JPolicz sie zcukrzyca”. Mozna
tez zglosi¢ do nas che¢ prze-
biegniecia trasy wdniu fina-
tu. Na mecie kazdy otrzyma
piekny, WOSP-owy, pamiat-
kowy medal! Che¢ startu
wobu przypadkach prosimy
zglosi¢ na adres mailowy
biegwospmlawa@wp.pl do
dnia 12 stycznia 2024 roku.

Koncerty, licytacje,

atrakcji moc

Gloéwny final Mlawskiej
Wielkiej Orkiestra Swia-
tecznej Pomocy odbedzie
sie¢ w Mlawskiej Hali Spor-

towej. Zapraszamy 28 stycz-
nia od 13.00. Gwiazdami
naszego koncertu beda -
tradycyjnie - wschodzace
talenty naszego regionu.

W przerwach miedzy wy-
stepami beda prowadzone
licytacje podarowanych przez
darczyncow wyjatkowych
przedmiotéw ivoucheréw. Nie
zabraknie tez stoisk uginaja-
cych sie od wyjatkowych przed-
miotow, czy potraw, pozytywnie
zakreconych, udmiechnietych
ludzi oraz innych atrakgji dla
malych iduzych!

W programie pojawiaja sie
kolejne wydarzenia, zache-
camy do $ledzenia profilu
Facebooka WOSP Mlawa.
32. Final Wielkiej Orkiestry
Swiatecznej Pomocy dedy-
kowany bedzie zakupowi
sprzetu do diagnozowania,
monitorowania irehabilita-
¢ji chorob pluc pacjentdow na
oddziatach pulmonologicz-
nych dla dzieci idoroslych.

Organizatorem wydarzenia
wMlawie jest Sztab #4287 -
zszefem Szymonem Zejerem
na czele —ktory powstal zini-
cjatywy Burmistrza Mlawy
Stawomira Kowalewskiego.

UA/KSM

MABAZYN
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Magazyn mozna zakupi¢ w salonikach prasowych,
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. KONKURS
POETYCKI

arunkiem
uczestnictwa
w konkursie
bylo nadeslanie
trzech samodzielnie napi-
sanych wierszy o dowolnej
tematyce lub pracy litera-
ckiej pt. ,Tyle wiemy o so-
bie, ile nas sprawdzono...”.
Organizatorzy forme pracy
pozostawili do wyboru jego
uczestnikom.

Miloénicy poezji uroczy-
stoé¢ rozpoczeli od wziecia
udzialu w wieczorku poe-
tyckim. Grupa artystow
—uczniowie klasy 7 ¢ oraz 7
b - zaprezentowala program
stowno — muzyczny wzbo-
gacony o prezentacje. Tym
razem uczestnicy wieczor-
ku zostali zaproszeni na bal
karnawatowy. Rozpoczal sie
od wystepu grupy tanecz-
nej. Nastepnie rozbawieni
goscie, ubrani balowo, sie-
dzac przy stolikach, prowa-
dzili poetycka rozmowe na
temat zycia - jego piekna,
ulotnosci oraz dostojen-
stwa, aby na koniec wysnuc
wniosek, ze , Tyle wiemy
osobie, ile nas sprawdzono”,

PUETYC
WYO

\
<

KU

R
TWC
BRAZN

RCZA
It

W ZESPOLE PLACOWEK OSWIATOWYCHNR 3 W MEAWIE
ODBYtO SIE UROCZYSTE PODSUMOWANIE XIX
POWIATOWEGO KONKURSU POETYCKIEGO ,TWORCZA
WYOBRAZNIA". KONKURS ODBYWAL SIE PO RAZ
DWUDZIESTY PIERWSZY — DWA PIERWSZE MIALY JEDNAK

ZASIEG MIEJSKI.

asprawdza nas zycie, a zy-
cie to, jak $piewata Maryla
Rodowicz, ,to bal jest nad
bale”. Nie zabraklo dawki
humoru, ukrytej ironii oraz
oczywiscie wyznan milos-

nych. Nastrojowa muzyka,
romantyczne tance, wzno-
szone toasty przykuwaly
uwage ogladajacych.

Jury, ktorego przewodni-
czacym byl mlawski poeta

- Jarostaw Trze$niewski
- Kwiecien, za prace lite-
rackie przyznalo cztery
nagrody. Natomiast wkon-
kursie poetyckim komisja
roOwniez przyznala cztery

nagrody oraz cztery wyr6z-
nienia. Prace literackie byly
oryginalne, czasami zaska-
kujace, pisane barwnym
stylem, zdradzajace poten-
cjal drzemiacych talentow.
Natomiast wylonione utwo-
ry poetyckie zaslugiwaly na
miano perelek.

Do konkursu zorganizo-
wanego przez nauczycielki
jezyka polskiego przystapi-
lo 7 szkdl podstawowych
z terenu powiatu mlaw-
skiego. Nagrody oraz wy-
roznienia ufundowala
Rada Rodzicow Szkoly
Podstawowej nr 7. Organi-
zatorzy wszystkim uczest-
nikom konkursu gratuluja
tworczej wyobrazni izapra-
szaja do probowania sil
w literackich zmaganiach
wprzyszlym roku.

Laureaci konkursu
poetyckiego:

I miejsce - Pola Dmuchowska
SP nr2 w Mtawie, opiekun p.
Edyta Kowalkowska

Il miejsce - Aleksander Bart-
kowski SP nr 7 w Mtawie, opie-
kun p. Agnieszka Kaczerska

oraz Michat Ronkiewicz SP nr
7 w Mtawie, opiekun p. Monika
Sobotka

Ill miejsce - Btazej Tanski SP
nr 4 w Mtawie, opiekun p.
Monika Brzozowska

Wyrdznienia:

Maria Pytko SP nr 7 w Mtawie,
opiekun p. Sylwia Grabowska
Oliwia Nowakowska SP w Tu-
rzy Matej, opiekun p. Dorota
Kujawa

Julia Welenc SP nr 4 w Mta-
wie, opiekun p. Monika
Brzozowska

Natalia Swiderska SP w t.omi,
opiekun p. Joanna Brzozowska

Laureaci konkursu
literackiego:

I miejsce - Natalia Kusmier-
czyk SP nr 7 w Mtawie, opie-
kun p. Sylwia Grabowska

Il miejsce - Gabriela Sosinska
SP nr7w Mtawie, opiekun p.
Urszula Szynaka

Il miejsce - Weronika Jani-
szewska SPnr7w Mtawie,
opiekun p. Urszula Szynaka
oraz Anna Maria Przybyszew-
ska SP nr 3 w Mtawie, opiekun
p. Katarzyna Dziubinska
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PROSTA ZASADA - PILES,
NIE WSIADASZ ZA KIEROWNICE

Pomimao apeli o trzezwos$¢ za kierownicg, wcigz niestety nie brakuje kierowcow, lekcewazgcych tg podstawowg zasade. Podczas weekendu,
w miejscowosci Morawy, gm. Stupsk, patrol policji zatrzymat kierowce forda, ktdry w organizmie miat ponad 2,4 promila alkoholu.

okresie ferii zi-
mowych mlaw-
skie patrole
policji prowa-
dza wzmozone dzialania
kontrolne stanu trzezwo-
Sci kierujacych. W sobote,
okoto godz. 19.30, Morawy,
gm. Stupsk, policjanci za-
trzymali do kontroli kieru-
jacego fordem mondeo.
45-letni mieszkaniec pow.
mlawskiego mial w orga-
nizmie ponad 2,4 promila
alkoholu. Patrol zatrzymal
kierujacemu prawo jaz-
dy. Trafili do policyjnego
aresztu. Za przestepstwo
kierowania pojazdem
wstanie nietrzezwoSci gro-
zi mu wysoka grzywna oraz
kara do 3 lat pozbawienia
wolno$ci. Postepowanie
prowadzi mlawska policja.

Policja ostrzega - nie-
trzezwy kierowca to $mier-
telne zagrozenie na drodze.
Juz niewielka ilos¢ alko-
holu powoduje zmiany
w zachowaniu i percepcji,
ostabienie koncentracji. Na
drodze ta chwila nieuwagi,
dekoncentracji, moze kosz-
towaé czyje$ zdrowie lub
zycie. Czasu nie da sie cof-
nat. Prosta zasada - piles,
nie wsiadasz za kierownice.

Stwierdzenie

stanu nietrzezwosci

Stan po uzyciu alkoholu
zachodzi, gdy zawarto$é
alkoholu w organizmie
wynosi lub prowadzi do
stezenia we krwi od 0,2
do 0,5 promila alkoholu
albo obecno$ci w wydy-
chanym powietrzu od 0,1

fot. KPP w Mtawie

mg do 0,25 mg alkoholu
w1 dma3. Stan, w ktérym
zawarto$¢ alkoholu we
krwi wynosi powyzej 0,5
promila albo 0,25 mg na
dm3 wydychanego po-
wietrza - jest okreslany
zgodni z art. 115 §16 k.k.

stanem nietrzezwosci.
Wedlug Art. 126 Kodek-
su Drogowego, badanie
w celu ustalenia zawarto-
$ci w organizmie alkoho-
lu przeprowadza sie przy
uzyciu urzadzen elektro-
nicznych dokonujacych

pomiaru stezenia alko-
holu w wydychanym po-
wietrzu. Art. 129 glosi, ze
policjant uprawniony jest
do uniemozliwienia kie-
rowania pojazdem osobie
znajdujacej sie w stanie
nietrzezwoéci lub wstanie
po uzyciu alkoholu.

Jazda po alkoholu - nowe

przepisy od 2024 roku

Juz 14 marca 2024 roku
kara sta¢ moze si¢ jeszcze
bardziej bolesna, poniewaz
wtedy wchodza w zZycie
zmiany prawne i mozliwa
bedzie konfiskata samo-
chodu w przypadku pro-
wadzenia pojazdu ze ste-
zeniem alkoholu we krwi
wynoszacym powyzej 1,5
promila, spowodowania
wypadku przy co najmniej

0,5 promila oraz recydywy
- ponownym naruszeniu
prawa wzblizony sposob.
Gdy pojazd jest autem
prywatnym, sprawa wydaje
sie prosta. Gdy auto nie be-
dzie wlasnoScia kierujace-
go, ten bedzie zobowigza-
ny wylozy¢ rownowarto$é
ceny rynkowej prowadzo-
nego pojazdu.
podkom. Aneta Prusik, jk

Kazdy kierowca bedacy pod
wptywem alkoholu, musi Li-
czy¢ sie z wysokimi karami za
jazde po spozyciu. Wszystko
zalezy od ilosci spozytego
alkoholu i promili wykrytych
w organizmie. Potencjalne
kary to wysoki mandat,
zatrzymanie prawa jazdy, ode-
branie uprawnien lub nawet
kara wiezienia.

44-LETNI MIESZKANIEC MLAWY POBIL | OKRADL ZNAJOMEGO. ZOSTAL ARESZTOWANY NA 2 MIESIACE

Trwajq czynnosci mtawskiej
policji i prokuratury w sprawie
rozboju, do ktérego doszto

w prywatnym mieszkaniu, na
terenie Mtawy. Natychmiast
po zgtoszeniu, mtawscy
policjanci zatrzymali podej-
rzanego o to przestepstwo,
44-letniego mtawianina.

Do zdarzenia doszto w miniony
weekend. Jak wynika ze wstep-
nych ustalen, do mieszkania

57-letniego mtawianina przy-
szedt jego znajomy, zgdajgc
zwrotu dtugu. Pobit 57-latka,
uzywajgc metalowej patki.
Wrdcit nastepnego dnia, i po raz
kolejny pobit starszego mezczy-
zne, odhierajgc mu dowéd
osobisty i karte bankomatowa.
Ranny 57-latek, dopiero po
tym zdarzeniu powiadomit
policje. Interweniujgcy
policjanci wezwali pogotowie
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ratunkowe, ktore zabrato
mezczyzne do szpitala.
Natychmiast po zgtoszeniu,
mtawscy policjanci zatrzyma-
li podejrzanego o pobicie i roz-
hoj, 44-letniego mieszkanca
Mtawy. Podczas przeszukania
w jego mieszkaniu, odnalezli
takze dowdd osobisty i karte
bankomatowg, nalezgce do
57-letniego mtawianina.
Zatrzymany 44-latek ustyszat

w sumie zarzuty rozhoju,
kradziezy dokumentu oraz
wymuszenia zwrotu wierzy-
telnosci. We wtorek (9.01), na
wniosek prokuratury, decyzjg
Sadu Rejonowego w Mtawie,
zostat aresztowany na 2 mie-
sigce. Grozi mu karado 15 lat
pozbawienia wolnosci. Trwajg
dalsze czynnosci policji pod
nadzorem prokuratury.

asp.szt. Anna Pawtowska

PIJANY KIEROWCA
UDERZYL W SKODE
| UCIEKL Z MIEJSCA
ZDARZENIA

Trwajg czynno$ci mtawskiej
policji w sprawie wypadku, do
ktdérego doszto na skrzyzo-
waniu Al Pitsudskiego z ul.
Graniczng w Mtawie. Podej-
rzany o spowodowanie wypad-
ku, 30-letni mtawianin, uciekt
z miejsca zdarzenia. W chwili
zatrzymania miat ponad 2
promile alkoholu. Ofiarom
wypadku, pierwszej pomocy
udzielili Swiadkowie, ktdrzy
wezwali stuzby ratunkowe.
Jak wynika ze wstepnych usta-
len policjantéw, pracujgcych
na miejscu zdarzenia, kierujgcy
bmw, wyjezdzajac z drogi

podporzadkowanej, nie ustgpit
pierwszenstwa przejazdu kie-
rujgcemu skoda, ktdry jechat
AL Pitsudskiego. Sita uderzenia
zepchneta skode z drogi do
rowu. Samochéd zatrzymat sie
tuz przy Scianie budynku. Sko-
da kierowat 65-letni mieszka-
niec Mtawy. W wypadku ranna
zostata 66-letnia pasazerka.
Kobiete przewieziono do szpi-
tala w Mtawie.

Bezposrednio po wypadku,
kierowca bmw porzucit samo-
chod na srodku drogi i ciekt. In-
terweniujgcy policjanci, chwile
po zdarzeniu ustalilijego
tozsamosc¢ i miejsce zamiesz-
kania. Podejrzany prébowat
ukry¢ sie przez policjantami

na balkonie mieszkania, ktadac
sie na $niegu.

W momencie zatrzymania
miat ponad 2 promile alkoho-
lu. Jak sie okazato, podej-
rzany 30-latek juz wczesniej
stracit prawo jazdy, za
kierowanie pojazdem w stanie
nietrzezwosci. Zostat osadzo-
ny w policyjnym areszcie.

Po wytrzezwieniu mezczyzna
ustyszat zarzuty spowodowa-
nia wypadku, ucieczki z miej-
sca zdarzenia i kierowania
pojazdem w stanie nietrzez-
wosci. Grozi mu wieloletnia
kara pozbhawienia wolnosci.
Trwajg dalsze ustalenia, po-
stepowanie prowadzi mtaw-
ska policjai prokuratura.
Policja apeluje —jesli widzisz
podejrzanie zachowujgcego
sie kierowce, ktdry moze hy¢
pod wptywem alkoholu lub

narkotykdw, natychmiast
powiadom policje. Jesli
widzisz, ze osoba, ktdra pita
alkohol, wsiada za kierownice
—REAGUJ! Jesli nie jestes

w stanie jej powstrzymac, na-
tychmiast powiadom policje.
Twoja reakcja moze zapobiec
niebezpieczenstwu. Nietrzez-
wy kierowca na drodze to
Smiertelne zagrozenie.

asp.szt. Anna Pawtowska

PIRAT DROGOWY
UKARANY MANDATEM
W WYSOKOSCI
2TYS.ZL

Tym razem patrol grupy SPE-
ED skontrolowat, zgtaszang
wielokrotnie przez uzytkowni-
kéw Krajowej Mapy Zagrozen

Bezpieczenstwa, ul. Mtawska
w Radzanowie. Zatrzymany
pirat drogowy zostat ukarany
mandatem w wysokos$ci 2 000
zt oraz 14 punktami karnymi.
Jechat z predkoscig 114 km/h
w terenie zabudowanym.
Ulica Mtawska w Radzanowie
to kolejne, na terenie powiatu,
miejsce objete nadzorem
patroli ruchu drogowego,

z uwagi na liczne, potwierdzo-
ne zgtoszenia uzytkownikow
Krajowej Mapy Zagrozen
Bezpieczenstwa, wskazujg-
cych problem przekraczania
dozwolonej predkosci.
Zatrzymany we wtorek
(09.01), w samo potudnie,
kierowca bmw, jechat w tym
miejscu z predkoscig 114
km/h. 44-letni mieszkaniec

pow. mtawskiego zostat uka-
rany mandatem w wysokosci
2000 zt oraz 14 punktami
karnymi. Stracit takze upraw-
nienia do kierowania
na 3 miesigce.
Policja ostrzega —wiara
w swoje umiejetnosci i do-
Swiadczenie za kierownicg nie
usprawiedliwia przekraczania
predkosci. Ograniczenia sg po
to, by zwiekszy¢ bezpieczen-
stwo na drodze, da¢ szanse
wykonania bezpiecznego
manewru. Ulica to nie tor
wyscigowy, nikt nie jest na
drodze sam. Wsiadajac za
kierownice, odpowiadasz
za bezpieczenstwo wtasne
i innych uczestnikéw ruchu
drogowego.

asp.szt. Anna Pawtowska
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BEZPIECZENSTWO |
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wojewodztwie

mazowieckim

ferie zimowe

rozpoczynaja sie
juz 15 stycznia. Jest to czas,
wktorym policjanci, jak co
roku prowadza wzmozone
dzialania w zakresie bez-
pieczenstwa dzieci i mlo-
dziezy. Tak jak wpoprzed-
nich latach, mozna sie tez
spodziewaé¢ wzmozonego
ruchu pojazdéw zwiaza-
nego z wyjazdami na zi-
mowy wypoczynek.

Jak méwila ml. asp. Ewe-
lina Neska-Krol zWydzialu
Prewencji KWP zs. w Ra-
domiu ,,pod zadnym pozo-
rem nie nalezy wchodzi¢ na
zamarzniete jeziora stawy
irzeki. Jedli 16d sie zalamie,
czlowiek nie jest w stanie
sam wyjS¢ na powierzchnie.
Aby nie doszlo do tragedii,
apelujemy, aby nie wchodzi¢
za zamarzniete zbiorniki
wodne. Korzystajmy jedy-
nie ze sztucznych lodowisk
zorganizowanych w wielu
powiatach garnizonu ma-
zowieckiego”. - Pamietajmy
roéwniez, ze obowigzkiem
kazdego znas jest reagowa-
nie na cudza krzywde. Nie
badZmy obojetni wobec
0s0b, ktore narazone sa na
wychlodzenie organizmu,
zwlaszcza bezdomni, osoby
starsze i osoby nietrzeZwe.
Jesli widzimy takiego czlo-
wieka, nie wahajmy sie za-
dzwonié¢ na numer alarmo-
wy, aby powiadomi¢ o tym
funkcjonariuszy - podkre-
$lata policjantka.

Nadkom. Emilia Kosma
z Wydzialu Ruchu Dro-
gowego KWP zs. w Ra-
domiu podkreslila, ze do
podstawowych zadan po-

licjantow drogéwki nalezy
wtym okresie kontrola au-
tokar6w. Funkcjonariusze
beda sprawdza¢ ich stan
techniczny, wyposazenie
i oznakowanie. Skontrolu-
ja kierujacych pod katem
trzezwoSci 1 wymaganych
od nich dokumentéw.
Sprawdza tez, czy pasaze-
rowie przewozeni sa zgod-
nie zprzepisami izasadami
bezpieczenstwa. - Biuro Ru-
chu Drogowego Komendy
Glownej Policji przygoto-
walo wykaz miejsc prowa-
dzenia kontroli autobuséw
oraz kierowcow autobusow
przewozacych dzieci i mto-
dziez na wypoczynek. Wy-
kaz ten zawiera zestawie-
nie punktow zterenu kraju
wraz znumerami telefonow
kontaktowych, gdzie mozna
uzyskaé¢ informacje na te-
mat mozliwosci przeprowa-
dzenia doraznych kontroli
autobusow ikierowcow. Do-
brym rozwiazaniem jest po-
informowanie policjantow
o planowanym wyjezdzie
zkilkudniowym wyprzedze-
niem. Dzieki temu mozna
uniknaé dtuzszego oczeki-
wania na przyjazd patrolu
Policji - dodala nadkom.
Kosma. - Jednoczesnie in-
formujemy, ze na stronie
bezpiecznyautobus.gov.pl
mozna sprawdzi¢ podsta-
wowe informacje na temat
autobusu: dane o badaniu
technicznym, dane tech-
niczne, informacje o poli-
sie OC.

Warto tez przypomniec
dzieciom zasady porusza-
nia sie pieszych po drogach,
zwlaszcza wwarunkach zlej
widocznosci oraz gdy drogi
sa §liskie iza$niezone. Mu-

ABY FERIE
BYtY
pe/PIEC/NE

W RADOMIU PRZY ZALEWIE NA
0S. BORKI ODBYt SIE BRIEFING
PRASOWY, PODCZAS KTOREGO
/APREZENTOWANE ZOSTALY
NAJWAZNIEJSZE ZASADY
BEZPIECZENSTWA W OKRESIE
FERII ZIMOWYCH. BYLATO
/ARAZEM INAUGURACJA
OGOLNOPOLSKIEJ KAMPANII
,KRECIMNIE BEZPIECZENSTWO NA
STOKU". POLICJANCIWYDZIAtU
RUCHU DROGOWEGO ORAZ
WYDZIALU PREWENCJI KWP ZS.
W RADOMIU PORUSZALI KWESTIE
WrASCIWEGO ZACHOWANIA
SIE NA DRODZE, OSTROZNOSCI
W MIEJSCACH PUBLICZNYCH,

A ZWEASZCZANA ZAMARZNIETYCH
/BIORNIKACH WODNYCH. MOZNA
TEZBYtO ZOBACZYC POKAZ POMOCY
OSOBIE, POD KTORA ZALAMAL

~ SIE LOD ZREALIZOWANY PRZEZ
SRODOWISKOWO-LEKARSKIE WOPR.

sza mie¢ $wiadomo$¢, ze
pieszy o zmroku jest przez
kierowcow stabiej dostrze-

gany, a droga zatrzyma-
nia samochodu na §liskiej
nawierzchni jest znacznie
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dluzsza. Nalezy pamietaé
rowniez o tym, ze kazdy
pieszy, ktéry porusza sie po
zmierzchu po drodze poza
obszarem zabudowanym,
musi mie¢ odblask umiesz-
czony w sposob widoczny
dla kierujacych. Odblaskow
warto uzywac nie tylko tam,
gdzie nakazuja tego przepi-
sy, ale zawsze iwszedzie, gdy
droga jest nieo$wietlona.

Arkadiusz Gradowski
z Srodowiskowo-Lekar-
skiego WOPR przypo-
mnial, jak wazna jest
Swiadomos¢ w zakresie
bezpieczenstwa w poblizu
zamarznietych zbiornikow
wodnych, ale takze przypo-
mnial o zasadach bezpie-
czehstwa na stokach.

Na koncu wszyscy, wtym
zaproszone dzieci, mogli
zobaczy¢ pokazy zaprezen-
towane przez Srodowisko-
wo-Lekarskie WOPR.

POKAZY ZAWIERALY
M.IN. PODSTAWOWE
INFORMACJE NA TEMAT
BEZPIECZENSTWA NA
LODZIE, SONDOWANIE
LODU, POMOC OSOBIE
POSZKODOWANEJ

PO WPADNIECIU DO
ZIMNEJ WODY ORAZ
POKAZ SYMULOWANEJ
AKCJI RATOWNICZEJ
PRZY UZYCIU QUADA
WRAZ Z PRZYCZEPA
EWAKUACYJNA | SANIAMI
LODOWYMI.

W ramach inauguracji
kampanii ,Kreci mnie
bezpieczenstwo na sto-
ku” rozdano obecnym na
miejscu dzieciom gadzety

poprawiajace bezpieczen-
stwo. Policjanci zaprosili
rowniez dzieci do KWP zs.
w Radomiu na ,Spotkania
zKomisarzem Zebra”.

Pamietajmy:

- do zabaw na $niegu,
zjazdow na sankach wy-
biera¢ nalezy miejsca
bezpieczne, z dala od ru-
chliwych ulic, skrzyzowan
iciagow komunikacyjnych;

- nie rzucaé¢ wjadace po-
jazdy $niezkami, gdyz ta-
kie zachowanie moze by¢
przyczyna kolizji lub wy-
padku drogowego;

- korzysta¢ wylacznie ze
specjalnie przygotowanych
lodowisk. Pod zadnym po-
zorem nie wchodzi¢ na lod
zamarznietych zbiornikow
wodnych, jezior, kana-
16w, stawow itp. Pozornie
gruby 16d moze w kazdej
chwili zalamac¢ sie pod na-
SzZym ciezarem;

- nie dolaczaé sanek do
jadacego samochodu, gdyz
moze sie to skonczy¢ tra-
gicznie;

- podczas zabaw na $nie-
gu i lodowisku, nalezy
pilnowaé¢ swoich wartos-
ciowych przedmiotow. Je-
§li to mozliwe portfel lub
telefon komorkowy oddaé
do depozytu, lub pod opie-
ke zaufanej osoby.

Zadbajmy wspodlnie, by
wypoczynek naszych dzie-
ci byl radosny ibezpieczny
ipamietajmy, ze zawsze czy
to podczas podrézy, czy
tez podczas wypoczynku
w sytuacjach, gdy jest to
potrzebne zawsze, mozna
sie zwrocié o pomoc do po-
licjantow.

Zespot Prasowy KWP zs. w Radomiu
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Chory, cierpiacy cztowiek potrzebuje odrobiny empatii ze strony personelu medycznego

WYSTARCZY
ODROBINA EMPATII,
BOPACJENTTO
NIE ZLO KONIECZNE

LEKARZE | PIELEGNIARKI NIE ZAWSZE MUSZA SIE, USMIECHAC, ALE
WYRAZENIATYPU: ,CZEMU SIE TAK DRZESZ", NIE UDAWAJ", ,CHYBA SIE,
NACPALAS", ,RUSZ DUPE" — NIE SA ZWROTAMI, KTORE POWINNI SLYSZEC
PACJENCI. CZASAMI LEKARZE ZACHOWUJA SIE TAK, JAKBY ZABIERANO IM
ICH CENNY CZAS, A PIELEGNIARKI JAKBY PRACOWALY ZA KARE.

zuja, sie traktowani

jak zlo konieczne.

Kto taki? Pacjen-

ci, ktorzy w szpi-
talach czy przychodniach
pojawiaja sie nie dla
przyjemnosci, a z powodu
choroby. Brak szacunku
itraktowanie pacjenta jak
zlo konieczne zaczyna sie
bardzo czesto juz na etapie
telefonicznego kontaktu
z placowkami. Rejestracja
telefoniczna to jest ten
moment, kiedy pacjent
po raz pierwszy czuje sie
w tym systemie po prostu
niechciany.

Wielu chorych przyjmo-
wanych na zabiegi planowe
opowiada, ze byli trakto-
wani opryskliwie i szorst-
ko. Personel medyczny byt
wstosunku do nich niemity
iodnosil sie nie tylko zbra-
kiem szacunku, ale wrecz
niegrzecznie. Zdarzalo sie
nawet, ze podnoszono na
nich glos, krzyczano lub po-
zwalano sobie na ironiczne
teksty pod ich adresem.

Problem ten nie dotyczy
tylko pan wrejestracji ipie-
legniarek, ale rowniez le-
karzy, ktorzy sa dla pacjen-
ta jednak najwazniejsi, bo
to w nich chory czlowiek
poklada najwieksze na-
dzieje. Ich wiedza iautory-
tet powinny gwarantowac
pacjentowi poczucie bez-
pieczenstwa.

Bahcia sie chyba naépata...
Pani Weronika zawiozla
swoja ciezko chora na no-
wotwor babcie do szpitala.
Przez jaki$ czas kobieta na

“Srasan
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u$mierzenie bélu otrzymy-
wala leki zmorfing wypisa-
ne przez lekarza. Stan bab-
ci znacznie si¢ pogorszyl,
wiec rodzina postanowila
szuka¢ ratunku wszpitalu.

— Zawiozlam swoja bab-
cie chora na raka do szpi-
tala, bo bardzo cierpiala,
amy w domu nie byliSmy
juz w stanie jej pomoc
— wspomina pani Wero-
nika. — Babci przestaly
dziala¢ nerki, wiec nie wy-
dalala morfiny, ktora przyj-
mowala. Zostala przyjeta,
pani doktor zaczela ja ba-
da¢ iskomentowala to tak:
,T0 sie nam babcia nacpa-
la”. Nie moglam uwierzyc
w to co slysze. Nie bylam
wstanie nic powiedzie¢, bo
bylam w szoku, ze lekarz

przy pacjencie ijego rodzi-
nie potrafi co$ takiego po-
wiedzie¢. Babcia kilka dni
po6zniej zmarla, aja wciaz
nie moge zapomnie¢ otym
jak zostala potraktowana...

Pani se przeczyta...

Edyta miala 30 lat, kiedy
uslyszala diagnoze: nowo-
twor zlosliwy. Byl listopad
2018 roku. Siedem miesie-
cy wczeSniej przez cesar-
skie ciecie urodzil sie sy-
nek Edyty. Por6d odbyt sie
bez komplikacji, wszystko
bylo w porzadku. Dziew-
czyna dochodzila do siebie,
czula sie dobrze. Niepoko-
ilo ja tylko, ze krwawienie
miesigczkowe trwa kilka-
nascie dni i nieprzyjemnie
pachnie.

Wystraszona, pojechala
na wizyte do ginekologa.
Kiedy lekarz dostrzegt
wkanale szyjki macicy na-
ciek od duzego guza, byl
bardzo zdziwiony, ze tak
rozlegly nowotwor uak-
tywnil sie w tak krotkim
terminie. Wstepne po-
dejrzenia byly zle, jednak
dziewczyna wyszla od le-
karza znadzieja, ze nic nie
jest jeszcze przesadzone.
Miala czekaé na szczegd-
lowe wyniki. Zostaly po-
brane jej wycinki. 17 grud-
nia 2018 roku pojawila si¢
w szpitalu po wyniki. Pani
doktor od razu powiedziala
jej, ze sa bardzo zle.

— Poprosilam ja, aby mi
wytlumaczyla, co sie ze
mng, dzieje, co oznaczaja te

wyniki, ale ona powiedzia-
la mi tylko: ,Pani se prze-
czyta, tam jest po polsku
napisane”. Swiat zawirowal
mi przed oczami — wspo-
mina Edyta. — Spojrzalam
na kartke i zobaczylam
tylko: nowotwor zlosliwy.
Bylam w szoku. Zaczelam
plakaé, aniewzruszona le-
karka podsuneta mi tylko
jakies$ papiery do pokwito-
wania. Zastablam, przybie-
gly pielegniarki i podaly mi
co$ na uspokojenie. Ito byl
najtrudniejszy moment...
Byly lzy, tysiace przeraza-
jacych my§li i pytanie: dla-
czego mnie to spotkalo...
Pani Edyta nie podda-
la sie, przeszla operacje,
radioterapie, napromie-
niowania, dostala odpo-

i

wiednia dawke chemii.
Leczenie byto trudne ibo-
lesne. Edyta dostala go-
raczki zagrazajacej zyciu,
miala przetaczang krew.
W czwartym cyklu chemio-
terapii zaczela tracic czucie
wnogach. Jednak zyje.

— Nie moglam pogodzié
sie ztym, jak zostalam po-
traktowana przez panig
doktor —moéwi pani Edyta.
— Postanowilam napisaé
skarge do szpitala, w kto6-
rym ona leczy. Opisalam
calg sytuacje ito jak bardzo
to przezylam. Nie zapytala
mnie, czy jako$ mi pomoc,
nie zaoferowala zadnej po-
mocy, gdy ja plakalam pod
jej gabinetem izaslablam...
bo wjednej chwili zawalil
mi sie caly $wiat. Mialam
30 lat i 2 malych dzieci,
a pani doktor przekazuje
mi, ze mam raka tak, jak-
by to bylo zwykle przezie-
bienie.

Pani Edyta otrzyma-
la odpowiedz, ze zostalo
przeprowadzone poste-
powanie wyjasniajace ize
~dyzurujacy lekarz chcial
w sposob jak najbardziej
zwiezly i kompetentny
przekaza¢ Pani informa-
cje orozpoznaniu choroby
oraz dalszym postepowa-
niu ileczeniu”.

Trzeba sie odwdzieczyé...

Mama pani Krystyny le-
zala na oddziale wewnetrz-
nym w szpitalu. 86-letnia
kobieta nie byla w stanie
sama zje$¢, umy¢ sie czy
nawet poprawic¢ sobie po-

duszki.




NOWY KURIER MLAWSKI
WTOREK 1116.01.2024

— Kiedy odwiedzalam
mame na oddziale, zazwy-
czaj obiad, ktoéry otrzy-
mywala, stal na szafce
obok l6zka — opowiada.
—Pielegniarki wiedzialy,
ze mama nie jest w stanie
usigéé i zjeé¢. Nikt na to
nie zwracal uwagi, pewnie
gdybym nie przychodzila
co dzien inie karmila jej,
to bylaby glodna. Kiedy$
sie zdenerwowalam 1 za-
pytalam jedna zpielegnia-
rek, dlaczego nie nakarmia
pacjentki, skoro widza, ze
ona sama nie ma sily, zeby
siegna¢ po jedzenie izjes¢.
Pielegniarka odpowiedzia-
la mi niegrzecznie, ze ona
nie jest nianka, ze jak chce,
zeby mame kto§ karmil, to
trzeba si¢ odwdzieczyc...

Jedzg, pija i sraja...

— Tata lezal na oddziale
wewnetrznym 3 miesigce.
Odwiedzalam go codzien-
nie — opowiada pani Jo-
anna. — To, co moje oczy
widzialy przez ten czas
iuszy slyszaly to prawdzi-
wy koszmar, ktéry niektore
pielegniarki zgotowaly pa-
cjentom. Obok mojego ojca
lezal starszy mezczyzna,
ktorego rodzina odwiedza-
la rzadko, mial niedowlad
w jednej rece inie zawsze
radzil sobie z positkami
czy higiena osobista. Kie-
dy$ pielegniarka widziala,
ze mezczyzna zalatwil sie
w pieluche, z nerwami za-
brala go do lazienki, szar-
piac inarzekajac glosno, ze
stylko jedza, pija israja’.

Tata pani Joanny po uda-
rze mial problemy nie tylko
zporuszaniem sie ale iprob-
lemy psychiczne. Zdarzaly
sie dni, ze trzeba bylo przy-
wiazywac go do l6zka, zeby
nie uciek! czy tez nie zrobil
sobie krzywdy.

— Wielokrotnie, kiedy
przychodzilam rano, tata
od razu prosit o picie. Mial

wyschniete i popekane usta
— wspomina pani Joanna.
— Zawsze mial kupiong
woda, taka z dziubkiem
do picia, zeby mogl sie
napi¢. Niestety, jesli mial
zbyt krotko przywigzane
rece, nie mogl siegaé¢ do
ust. I kiedy przychodzi-
lam trzymatl wreku wode,
ktorej nie mogt sie napic...
I mowil: ,Prositem, zeby
pielegniarka dala mi pic,
ale ona udawala, ze nie sly-
szy iposzla”. Ile lez wylalam
wtamtym czasie to tylko ja
wiem. Bo nie moglam by¢
caly dzien w szpitalu, bo
wdomu czekala niepelno-
sprawna mama... Zawsze
my$lalam, ze pielegniarka
zostaje osoba, ktéra ma do
tego powolanie. Przeko-
nalam sie, ze to nie zawsze
jest prawda. Choé spotka-
lam pielegniarki, dla kto-
rych praca jest misja.

| tak Pani umrze...

Pani Renata przezyla nie-
mila sytuacje z lekarzem
swojej mamy. Kobieta tra-
fila do szpitala z powodu
probleméw z sercem. Od
kilku lat chorowala na wie-
le innych chordb: tarczyce,
cukrzyce, miazdzyce, nad-
ci$nienie tetnicze, chorobe
Parkinsona iinne.

— Pewnego dnia pie-
legniarka poprosila, ze-
bym poszla porozmawiaé
z lekarzem prowadzacym
mame — opowiada. — Le-
karz nie mial dobrych
wiadomoéci, okazalo sie,
ze mama ma raka piersi.
Niestety jej stan byl zly
i lekarz zasugerowal, ze
w tej sytuacji nie mozna
podjaé leczenia i zeby nie
mo6wi¢ mamie o nowotwo-
rze, zeby dodatkowo jej
nie martwié. Zgodzila sie
znim, nie chcialam, zeby
mama dodatkowo cierpia-
la. Kika dni p6zniej, kiedy
bylam u mamy, przyszed}

do niej lekarz prowadzacy
iod razu moéwi: ,Ma pani
nowotwor, ale nie bedzie-
my go leczyé, bo itak pani
umrze”. Odslonil jej koszu-
le, pokazal jej pier$ i po-
wiedzial, ze nie ma sensu
nawet robi¢ badan. I wy-
szedl... Nie musze mowié,
co sie dziato potem. Mama
sie zalamala ipo 3 miesia-
cach zmarta...

Koszmarne wspomnienia

z porodéwki

Pani Agnieszka urodzila
dwojke dzieci. Pierwszy
pordod odbyt sie w milej
atmosferze. Do kolejnego
kobieta jechala z pozytyw-
nym nastawieniem. Regu-
larnie sie badala, czula sie
dobrze, wiec nie obawiala
sie zadnych komplikacji.

— Za pierwszym razem
wszystko bylo ok, ale za
drugim razem to byl kosz-
mar, istna rzeznia — wspo-
mina. — Ginekolog, ba-
dajac mnie stwierdzit 3
cm rozwarcia, powiedzial
ywielorodka, poradzi sobie”.
Kazat poda¢ oxytocyne iza-
wie$¢ na porodéwke. Tam
wszystko dzialo sie szyb-
ko, jak wjakim$ horrorze.
Krzyczalam zbolu, blaga-
lam o jaki$ $rodek prze-
ciwbolowy, a pielegniarka
do mnie tylko powiedzia-
la: ,Czego sie drzesz”. 1 za-
$miala sie do kolezanki, ze
ruchaé to wszystkie chca,
apézniej placza przy poro-
dzie. Dziecko bylo ze mnie
dostownie wypychane. My-
§lalam, ze tam umre zbolu.
Dlugo po porodzie nie mo-
glam doj$¢ do siebie. Nie
wspominajac o traumie.
Po porodzie okazalo sie ze
dziecko mialo krwiaka na
glowie. Ta sytuacja skutecz-
nie zniechecila mnie do po-
siadania kolejnego dziecka.
Jeszcze czasem $ni mi sie,
ze zZnOW jestem wtym szpi-
talu cala zalana krwia,...

Pani Martyna nie wspo-
mina swojego pobytu
w szpitalu milo. Tydzien
przed wyznaczong data
porodu rozpoczela sie ak-
cja porodowa. Kobieta po-
jawila sie wszpitalu. Oka-
zalo sie, ze jest rozwarcie,
jednak nie ma skurczy.

— Meczylam sie¢ trzy dni
— opowiada. — Wkoncu
lekarz stwierdzil, ze zro-
bia mi cesarskie ciecie,
bo inaczej dziecko moze
umrze¢. Poniewaz byl re-
mont na ginekologii, wiec
wiezli mnie na sale na
oddziale chirurgii. Jedna
z pielegniarek odezwala
sie do kolezanki: ,Teraz to
sg strasznie leniwe te baby,
wszystkie tylko chca cesar-
ki”. Druga jej odpowiedzia-
la, Ze ja juz 3 dzien rodze.
Ale tamta machnela tylko
reka i powiedziala, ze ona
swoje dzieci tez trzy dni ro-
dzila. Byto mi bardzo przy-
kro, bo chcialam natural-
nie urodzi¢ dziecko, jednak
zpowodu komplikacji bylo
to niemozliwe i stanowilo
zagrozenie dla dziecka.

Joanna Karzynska

Od autorki

Lekarze i pielegniarki pracujg
w duzym napieciu i stresie.
My, pacjenci, rozumiemy

to... Tyle ze nigdy i w zadnym
wypadku nie powinni tych ner-
wow i frustracji wytadowywac
na pacjentach. Pacjent nie
powinien odczué z tego po-
wodu zadnego dyskomfortu,
bo przeciez to nie nasza wina.
Wszyscy jestesmy w sytuacji
kryzysowej. Wszystkim nam
jest trudno, bo w szpitalach
przebywamy my lub nasi
bliscy nie dlatego, ze chcemy,
tylko dlatego, ze nasz stan
zdrowia tego wymaga. Dobre,
empatyczne, traktowanie pa-
cjentéw powinno by¢ czescig
procesu leczenia i obowigz-
kiem lekarza czy pielegniarki,
anie tylko ich dobrg wola...

ZDANIEM ETYKA

Jacek Janusz Mrozek,

dr. nauk prawnych, etyki

i teologii moralnej, autor
wielu opracowan w zakresie
etyki, m.in. ,,Normy etyczne
w stuzbie publicznej”

— Zadaniem lekarza jest
skutecznie leczyé pacjenta,

a nie sie usSmiechac, czy

mito sie do niego zwracac.
Natomiast to, ze kto$ to
potrafi — pomimo stresu
wywotanego nadmiarem
pracy, pomimo wszechobec-
nej choroby i nawet smierci
—to jest najwyzszy poziom

profesjonalizmu. | tego jako
spoteczenstwo i pacjenci
bysmy od lekarzy oczekiwali.
To wyzyny profesjonalizmu,
7e —oprdcz leczenia — le-
karze i pielegniarki potrafig
zwracac sie do pacjentéw
mito, ze stowem pocieszenia.
Oprdcz jednostki chorobowej
jest przeciez cztowiek, ktdry
przezywa i analizuje swojg
sytuacje. Czasami cierpliwosé
personelu w podejsciu do
pacjenta tagodzi bél czasami
bardziej, niz samo lekarstwo.
Niemite zachowania persone-

lu zapadajg bardzo w pamie¢
samych chorych orazich
bliskich, rodzin. Pacjent nie
jest podwtadnym lekarza czy
pielegniarki, a ofiarg choroby.
Nalezy mu pomdc komple-
mentarnie, nie tylko ciatu, ale
i psychice. Moze te stowa nie
leczg, ale bardzo wiele znaczg
poniewaz pacjent czuje sie do-
brze traktowany, a ze wszyst-
kich potrzeb jakie mamy,
potrzeba szacunku i godnego
traktowania jest dla nas
najwazniejsza. Tutaj kapitalne
znaczenie ma dla chorego

nie tyle ilo$¢ mitych séw, co
ich jakos$¢. Samo dostanie sie
na studia medyczne jest juz
wyczynem, a ich ukonczenie
pozwala zaktadaé, ze mamy
do czynienia z inteligentnymi
ludzmi. Sposéb wystawiania
sie jest powigzany z grupami
spotecznymi. W przypadku
lekarzy wypadatoby, aby trak-
towali pacjenta z szacunkiem
i zdecydowana wiekszos$¢
potrafi to robi¢. Oczywiscie
nie ma takiego Srodowiska
zawodowego, w ktérym nie
ma czarnych owiec.

W szpitalu szukamy pomocy i ratunku. Pielegniarki i lekarze
sg dla pacjenta jednak najwazniejsi, bo to w nich chorzy
poktadajg nadzieje. Ich wiedza i autorytet powinny
gwarantowacé pacjentowi poczucie bezpieczenstwa
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Jozef Kurecki,

68 lat

— Uwazam, ze kazdy
czlowiek ma jakie$§ ukry-
te talenty. A wspolczesne
czasy na szczescie sprzyjaja
rozwojowi zainteresowan.
Warto wiec realizowaé
swoje pasje. Hobby bo-
wiem pomaga racjonalnie
zagospodarowaé¢ kazdy
dzien, rozwija relacje inter-
personalne ipomaga wsa-
moakeeptacji. Niektore za-
jecia przynosza naprawde
satysfakcje. To najwyzszy
czas, aby wecieli¢ w zycie
u$pione pomysly. Ja bedac
na emeryturze, powroci-
lem do swojej rowerowej
pasji. OczywiScie poczat-
ki byly trudne, bo po 20
latach z samochodu prze-
siadlem sie na rower. Po
pierwszej przejazdzce my-
slalem, ze umre. Wszystkie
mieénie mnie bolaly. Nie
poddalem sie iteraz potra-
fie 130 kilometréw zrobié.
Zona wdomu sie $mieje, ze
to teraz moje uzaleznienie,

ten rower. Kazdego dnia *

staram sie przejechac po-
dobny dystans. Dzieki tej
aktywnosci czuje sie lepiej,
jestem zdrowszy, nie bola
mnie stawy i kregostup.
Zdradze, ze udalo mi sie
schudnaé¢ kilkanascie ki-
logramoéw. Czuje sie o 20
lat mlodszy. Takie uzalez-
nienie polecam kazdemu!

Zofia Myszczynska,

64 lata

— Pasja wypelnia moje
zycie. To dla mnie ode-
rwanie sie od rzeczywi-
stoSci i alternatywa na
nude. Robienie tego, co
kocham, co daje mi satys-
fakeje irado$¢. Wzbogaca
moje zycie i pozwala choé
na chwile sta¢ sie kims$
zupelnie innym niz tyl-
ko ,szarym czlowiekiem”.
Uzaleznilam sie od moich
robotek recznych. Potrafie
zkawalka wloczki wyczaro-
wacé nie tylko skarpetki, ale
zabawki, owoce, warzywa,
kwiaty. Daje mi to satys-
fakeje, kiedy widze radosc¢
obdarowanego moimi pra-
cami. Wswoim domu mam
wiele rzeczy zrobionych
wlasnorecznie. Moje dzie-
ci iwnuki sg juz dorosle,
ja jestem na emeryturze.
Poczatkowo nudzilam sie,
chodzitam do sklep6w ido
kolezanek. W internecie
zobaczylam, jak kobiety
wyplataja rozne rzeczy
z papierowej wikliny. Po-
stanowilam sprébowac.
I teraz az trudno wyjs$¢ mi
z domu, bo tyle mam po-
mystow na roézne rzeczy.
Caly czas sie ucze, jednak

Pani Eugenia Kalinowska odkad jest na emeryturze w kuchni spedza wolny czas i przygotowuje
wspaniate dania dla swojej rodziny

SWOJE PASJE
REALIZUJA
NA EMERYTURZE

MOWIA, ZE AKTYWNY SENIOR TO SZCZESLIWY SENIOR.
CHOC LATA MEODOSCI MAJA JUZ DAWNO ZA SOBA MAJA
WIELE PLANOW NA PRZYSZtOSC. CO SPRAWIA NASZYM
DROGIM SENIOROM RADOSC? CO POWODUJE,

ZE CHCA NA EMERYTURZE SPEDZAC CZAS
W SWOIM TOWARZYSTWIE, MIEC MARZENIA | PASJE.
BEZ CZEGO PO PROSTU NIE POTRAFIA ZYC?

jestem dumna z siebie, ze
robie takie niepowtarzalne
cudenka. Dzieci i wnuki
sie nimi zachwycaja, cze-
sto oddaje moje rzeczy na
rozne charytatywne akcje.

Znoéw czuje sie potrzebna.

Wanda Rybicka,

62 lata

— Odkad siegam pamie-
cig, w moich marzeniach
zawsze byl wspanialy
ogrod. Piekny, kolorowy,
pelen kwiatow, zadba-
ny, wrecz wypieszczony
i dopracowany w kazdym
szczegble. Moje marzenie
spehilo sie kilkanascie lat
temu, gdy przeszlam na

zasluzona emeryture, ale
dopiero dzi$ moge powie-
dzie¢, ze mdj ogrod stal
sie taki, jak sobie wyobra-
zalam. Dojrzewal razem ze
mna, czekal, az bede mogla
poswieci¢ mu odpowiednio
duzo uwagi, zajac sie¢ nim
i pielegnowa¢ kazdego
dnia. Stalo sie to mozliwe,
dopiero gdy dzieci dorosty,
usamodzielnily sie, aja zy-
skalam wtedy czas dla sie-
bie. I wowczas moje mysli
w sposoOb naturalny zwro-
cily sie wkierunku ogrodu.
Po oczyszczeniu i przygo-
towaniu terenu przyszedl
czas na aranzacje. Ten etap
byt dla mnie okresem wiel-

kich emocji —radoéci, aza-
razem napiecia. OczywiScie
takze i pracy, bo zrobié
trzeba bylo wszystko — od
nasadzen drzew, krzewow
ibylin, poprzez wykonanie
oczka wodnego ikaskady.
Teraz swoim ogrodem. Tak
oto moj ogréd wychodzi
wSwiat, jest rozpoznawany,
anawet powielany wwielu
elementach. To teraz moja
wielka rados$¢ isatysfakcja.

Ryszard Dzielinski,

71lat

— Moja najwieksza pa-
sja jest pszczelarstwo. To
hobby i styl zycia. Trzeba
dobrze znaé obyczaje ipo-

trzeby pszczol. Czasem daé
sie uzadli¢, czasem postu-
cha¢ ich $piewu. Pszczelarz
musi je naprawde kochad,
by dobrze si¢ nimi opieko-
waé. Pszczoly odwdziecza
sie za te miloé¢, oddajac
mu swoj najwiekszy skarb
— mibd. Swoja pasja za-
razilem sie¢ od ojca. To on
pokazal mi, jak trzeba ob-
chodzi¢ sie z pszczolami,
co robi¢, zeby nie uciekly,
a dawaly jak najwiecej
miodu. To pasja, ktora
mnie uspokaja, wycisza.
To pszczoly nauczylty mnie
cierpliwosci izaufania. Zaj-
muje sie nimi juz ponad 20
lat iwiem, ze to nie jest do-
chodowy interes. Gdybym
nie mial emerytury, ciezko
byloby zarobi¢ na chleb,
produkujac mioéd. Mu-
sialbym okradac pszczoly
z calych zapasow. A tego
robié¢ nie wolno, bo w ten
spos6b skazywalbym je
na $mier¢ podczas zimy.
Gdyby nie pszczoly, wiele
ros§lin nie owocowaloby
i nie wytwarzalo nasion.
Ciesze sie, ze moja pasja
zarazil sie¢ wnuk, podobnie
jak moj tata, ja przekazuje
mu cala swoja wiedze na
temat pszczelarstwa.

Eugenia Kalinowska,

72lata

— Gotowania to moja
pasja i ogromna rado$c
w zyciu. Dzien, ktory spe-
dzam poza kuchnig to
dla mnie dzien stracony!
Gotowania tradycyjnych
potraw nauczytam sie od
mamy ibabci. Gotowanie
i czestowanie innych od
dziecka bylo moja pasja.
Kiedy bylam mlodsza, po-
magalam mamie i babci
w kuchni, a czasem nawet
przygotowywalam cale da-
nie sama. Gdy wyszlam za
maz, gotowanie stalo sie
integralna czeScia mojego
zycia. Potem gotowalam
dla dzieci i wnukow. Cza-
sem znajomi prosza mnie
o przygotowanie jaki$ po-
traw. Jestem szczeSliwa,
kiedy wszystkim smakuje.
Odkad jestem na emery-
turze chce, Zeby moje po-
trawy nie tylko smakowaly
ale tez wygladaly pieknie.
Dlatego po$wiecam temu
sporo czasu. Na imieniny,
urodziny i $wieta przygo-
towuje takie dania, ze az
szkoda ich jes¢, bo czasem
wygladaja jak male dziela
sztuki. Bardzo mnie cieszy
kiedy rodzina, a w szcze-
golnosci wnuki zachwy-
caja sie moimi potrawami
ichetnie wpadaja na obiad
do babci.

Joanna Karzyriska

ZYCIE NIESIE ZE
SOBA ROZNE
NIESPODZIANKI DLA
KAZDEGO. MOZE SIE
ZDARZYC, ZE JAKAS
PASJA ZOSTANIE
ODKRYTA ZUPELNIE
PRZYPADKOWO,
NAWET PODCZAS
ZWYKLEGO,

NICZYM SIE NIE
WYROZNIAJACEGO
DNIA. Z TEGO
WZGLEDU WARTO
BYC OTWARTYM

NA NOWOSCI,
ELASTYCZNYM,
ZNALEZC W SOBIE
ENERGIE — ZEBY
NIE PRZEGAPIAC
SZANS, KTORE SIE
POJAWIAJA I UMIEC
CZERPAC RADOSC
Z ZYCIA. NIE
POWINNO SIE DAZYC
DO ABSOLUTNEJ
KONTROLI NAD
KAZDA CHWILA,
PONIEWAZ PO
PIERWSZE JEST

TO NIEMOZLIWE,

A PO DRUGIE
WARTO SWIADOMIE
ZOSTAWIC SOBIE
TROCHE MIEJSCA
NA ZDARZENIA
NIEPRZEWIDZIANE
—MOGA ONE
PRZECIEZ

BYC BARDZO
POZYTYWNE! TAKIE
ZWYKLE, DROBNE,
CODZIENNE
RADOSCI MOGA
SPRAWIC, ZE
CZtOWIEK POCZUJE
SIE NAPRAWDE
SZCZESLIWY.
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Krzyzowka klasyczna Z hastem
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Litery z p6l ponumerowanych od 1 do 29, utworza rozwiazanie - przystowie:
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
24 25 26 27 28 29

POZIOMO: 1) budka z warzywami; 2) czarownica, wiedzma; 3) solista baletu; 4)
glon przypominajacy wygladem czarne nitki; 5) jednostka monetarna Nigerii; 6)
duma kolekcjonera; 7) jednostka strumienia $wietlnego, Im; 8) odznaka, medal; 9)
stolica Kenii; 10) patron lekarzy; 11) tworza szkielet; 12) napdj gazowany z
chining; 13) pnacza w lasach tropikalnych; 14) ptasi nawdz; 15) wyspa na O.
Spokojnym u wybrzezy Nowej Gwinei; 16) nie spézni¢ sie, czyli; 17) mruczace
zwierze; 18) ksiazeczka studenta z ocenami; 19) dawny, suttanski minister; 20)
przyprawa do kiszenia ogérkéw; 21) Atena lub Wenus; 22) Sykstynska w
Watykanie; 23) model Opla; 24) grzybowy schabowy, czubajka; 25) cienki
makaron; 26) port nad Kilia, odnogg Dunaju (Ukraina); 27) wiosng na wierzbowej
gatazce; 28) opiekunka dzieci; 29) konczy modlitwe; 30) turystyczna perta
Karpacza Gérnego; 31) As w tablicy dla chemika; 32) majatkowa umowa miedzy
matzonkami; 33) bron rycerza; 34) mata Ewa; 35) zatory komunikacyjne na

drodze; 36) dziedziniec wewnatrz domu; 37) Marco ..., $wiatowy producent
obuwia damskiego; 38) po wtorku; 39) stolica Panamy; 40) polski Anthony; 41)
na grzbiecie konia; 42) doptyw Wolgi, jak Wista szeroka; 43) rywal Adidasa i Pumy;
44) pomoc, wybawienie; 45) symbole wiadzy monarszej; 46) stluczka, wypadek
naszosie; 47)oszust, tgarz

PIONOWO: 2) przewdd pokarmowy za zotadkiem; 3) stolica Estonii; 16)
dodatkowa, srodkowa szyna w kolei zebatej; 17) ksero, duplikat; 18) John (1942)
pisarz amerykanski, "Swiat wedtug Garpa"; 27) pateczka w reku dyrygenta; 30)
wolne miejsce pracy; 33) pluszowy niedzwiadek; 36) mazak, flamaster; 39) sucha
lub deszczowa; 42) narzad z teczéwka; 48) gazeta - brukowiec, bulwaréwka; 49)
stup z flaga; 50) jadowity, zygzakowaty waz; 51) ptak kojarzacy sie ze Swietem
Dzigkczynienia; 52) pracownicy kopalni; 53) bohater filmu "Matrix"; 54) buraki z

chrzanem i octem; 55) naprezenie strun; 56) dokuczliwy, natretny owad; 57)
edukowanie; 58) korygujaca lub dyplomatyczna; 59) Potudniowa lub Péthocna w
USA; 60) jezioro tektoniczne w Malawi; 61) mysia kryjéwka; 62) wyrezyserowat
"Zezowate szczescie", "Pasazerke"; 63) Placido, ur. 1941, hiszpanski $piewak,
tenor; 64) chorobotwércza bakteria; 65) chwyty, sztuczki magika; 66) duza
gadajaca papuga; 67) drugie co do wielkosci jezioro we Francji; 68) starozytne
panstwo z Niniwag; 69) sznur do fapania koni; 70) konczyna ze stopa; 71) zarzadza
diecezjg; 72) wspoétodczuwanie, zrozumienie; 73) stolica Norwegii; 74) cesarz
rzymski, podpalit Rzym; 75) sasiad Iranu i Syrii; 76) niemiecki producent
autobusow; 77) gruba deska; 78) wpada do morza; 79) bywa bezchmurne; 80)
pracuje w masarni; 81) robotnik z palnikiem; 82) klamra do spinania muréw

SUDOKU

6|8

N
N
9]

©
w
O
~

5

(o))
©

($)]
Ny
-
N =]|O®|©
o

©
(00)
~
(o]
w

076

—
077

078




Oytoszenia drohne

S¥praca
DAM  Prace. = OCHRONA
SZCZUCZYN. Pooszukujemy

0s6b z orzeczeniem o niepet-
nosprawnosci do pracy. Do-
Swiadczenie niewymagane.
Tel. 882 825 886

DAM Prace. OCHRONA
SZCZUCZYN. Pooszukujemy
0s6b z orzeczeniem o niepet-
nosprawnosci do pracy. Do-
Swiadczenie  niewymagane.
Tel. 882 825 886

SZUKAM opiekunki do dzie-
cka, okolice Janowa-Muszak.
Cena do uzgodnienia, 510-
299-587

ZATRUDNIE
608-409-794

DREWNO, schody, altany, do-
mki, zestawy ogrodowe, bu-
jaczki, sztachety itp., 500-077-
522

spawacza tel.

mi

ogl

HURIER .

oszeéent

e-mail:

redakcja@kuriermlawski.pl

DREWNO opatowew tylko na
terenie powiatu Nowomiej-
skiego i Itawskiego sprzeda-
je- brzoza, buk, sosna oraz
rozpatka sosnowa i brykiet
olchowo- bukowy, zapew-
niam transport tel.697-768-
908.

NML Sprzedam drewno ko-
minkowe buk, brzoza, grab
oraz opatowe obladra buko-
wa, sosnowa i rozpatkowe.
Suche i sezonowane, cena
od 150zt do 350zt za m3,
posiadam transport, tel.889-
505-588, tel.788-583-874.

NML Sprzedam kuchenke ga-
zowg z piekarnikiem elektrycz-
nym+ dwie butle gazowe, stan
bdb., 720zt, Nowe Miasto Lub.,
693-479-663

4\ NIERUCHOMOSCI

NML Kupie garaz murowany,
ulice Grunwaldzka lub Tysigc-
lecia w Nowym Miescie Lubaw-
skim, 503-586-473.

I-KANCELARIA NIERUCHO-
MOSCI-GUTKOWSKI; jeste-
Smy dla Panstwa od XXw.,
NIERUCHOMOSCI-SPRZE-
DAZ-KUPNO-WYNAJEM,
ltawa-Niepodlegtosci  8/13,
www.gutkowski-nierucho-
mosci.pl, e-mail: ilawa@gut-
kowski-nieruchomosci.pl, tel.
89/649-31-19, 604-222-552

AUTO-MOTO

NML Sprzedam Opel Zafira,
diesel, 2003r.(grudzien), 7 oso-
bowy, opony zimowe, letnie,
hak, srebrny metalik, klimaty-
zacja, ELs, 4.500zt, 692-386-
993 dzwoni¢ po 18.00

MIESZKANIE do wynajecia-
kawalerka i dwupokojowe,
umeblowane, centrum Nowego
Miasta Lubawskiego tel.880-
705-282, tel.698-618-396

NML Sprzedam dziatke 10,5
ara w Kurzetniku ul.Betoniarska
(nowe osiedle obok DINO),
500-581-039.

NML Sprzedam dziatki budow-
lane w Nowym Miescie Lubaw-
skim ul.Rolna, 604-562-972.

NML Sprzedam lub wynajme
nieruchomos¢ zabudowana, nu-
mery dziatek 46/19, 46/20, 46/21
w Grodzicznie, 513-317-276.

WYNAJME wyposazone
mieszkanie w Gizycku ul. Ko-
lejowa 22 A, pokdj z aneksem
kuchennym, sypialnia, fazien-
ka, 42 m2, 3 pietro z winda,
692-832-045

SKUP AUT stan obojetny+
100km Nowe Miasto Lubaw-
skie, tel.605-070-911.

< UstLuel

ABSOLUTNIE wszystkie prace
remontowo- budowlane wyko-
nam, 600-095-717

NAPRAWA RTV, 605-128-115

REMONTY, wykoncze-
nia wnetrz tanio i solidnie,
tel.725-544-833.

SZYCIE kotder, 665-434-450

UStUGI DEKARSKO- BLA-
CHARSKIE Piotr Zawacki
tel.888-373-282.

NOWY KURIER

aWs

USLUGI MINIKOPARKA:- wy-
kopy pod instalacje wod.-
-kan., elektryczne, drenaze,
fundamenty itd. oraz ustugi
transportowe matg wywrotka,
tel.669-024-388.

USLUGI OPIEKUNCZE
nad seniorami oraz osoba-
mi z niepetnosprawnoscia,
tel.509-646-095.

|
DREWNO kominkowe, opa-
fowe ( jesion, dab- suchy
4-letni) min.3m=transport

gratis, 794-630-121, 576-935-
573.

SPRZEDAM 2 waly fgkowe,
606-513-447

SPRZEDAM drewno opatowe
kominkowe, 733-088-192

SPRZEDAM opat, 606-513-447

STOLARNIA poszukuje zle-
cen, 500-077-522
SPRZEDAM/ZAMIENIE kom-
plet maszyn stolarskich z wy-
posazeniem -likwidacja stolar-
ni, 500-077-522

Ogioszenia droline

&’ ZWIERZETA

LUBAWA i okolice. Przyjme
czujnego psa na gospodar-
stwo, tel. 792772435

B ROLNICTWO

zwierzeta hodowlane
SPRZEDAM
te1.797034360

SPRZEDAM jatowki, 501-460-
353

jatéwki  cielne,

maszyny rolnicze

SKUP CIAGNIKOW i maszyn
rolniczych, tel.605-070-911.

SPRZEDAM-C360, przyczepa,
kosiarka, rozrzutnik, przewra-
carka, zgrabiarka, owijarka,
prasa, siewnik, 698-220-636

ciagniki

KUPIE kombajn Bizon, 699-
258-994

SPRZEDAM C-360 1978r., bez
dokumentow, sprawny, 797-
795-672

(K
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TUWARTOBYCIM

¥ O SPEDZIC CZAS!

Kolejny aktywny tydzien w Mtawie przed nami. Podpowiadamy naszym Czytelnikom oraz turystom co dzieje sie w naszym
powiecie w najblizszym czasie. Jak i gdzie mozna aktywnie i ciekawie spedzi¢ czas.

d 2 stycznia beda przyjmowa-
ne zapisy na zajecia artystycz-
ne w Miejskim Domu Kultury
wMlawie podczas ferii zimowych.
Zajecia plastyczne, animacyjne, muzycz-
ne itaneczne beda prowadzone wponie-
dzialki, Srody ipiatki od 15 do 26 stycznia.

- KLUB ZGRANA MEAWA
ZAPRASZA NA PLANSZOWKOWE
PIATKI - CYKLICZNE SPOTKANIA

W MIEJSKIM DOMU KULTURY

W MELAWIE DEDYKOWANE
MILOSNIKOM GIER PLANSZOWYCH.
PRZYJSC MOZE KAZDY, BEZ
WZGLEDU NA WIEK, PO UPRZEDNIM
ZAPISANIU SIE POD NREM TEL.

23 654 35 85 (LICZBA MIEJSC
OGRANICZONA).

- W érode 17 stycznia 2024 r. o godz.
12:00 na mlawskiej Kalkowce miesz-
kancy upamietnia ofiary egzekucji
dokonanej tam 79 lat temu przez spe-
cjalng grupe operacyjna, wsklad ktorej
wchodzili zolierze niemieccy, Gestapo
istraznicy wigzienni, na osobach osadzo-
nych w mlawskim wiezieniu i schwyta-
nych wulicznej fapance. Na uroczysto$¢
bedzie mozna dojechaé z centrum mia-
sta autobusem.

Podczas spotkania wtym waznym dla
mlawian miejscu pamieci modlitwe
za ofiary wydarzen z 17 stycznia 1945
r. poprowadzi kaplan, a w krotkim
wystapieniu uczci pomordowanych
burmistrz Stawomir Kowalewski. Do
udzialu wuroczystoSci zachecamy takze
poczty sztandarowe.

Na Kalkowke bedzie mozna sie tego
dnia dosta¢ autobusem, ktory odjedzie
zprzystanku na Starym Rynku wMla-
wie ogodz. 11:45.

Organizatorami uroczystosci sa Dzie-
kan Dekanatu Mlawskiego ks. pral. dr
Kazimierz Ziétkowski i Burmistrz Mia-
sta Mlawa Slawomir Kowalewski.

C’Z‘.‘a.r me%o
Filharmonia . ki Koncerty
Narodowa edukacyjne
dla dzieci,
mtodziezy
i dorostych
SPOTKANI

Z MUZYKA

31 stycznia 18:00

ANTONIO VIVALDI - GWIAZDA NAD
WENECJA ~dla Jzieci, mloc'z_ieiy i Joro\}_s'ycli

sdp.ran. / skrzypce 'agroltowe / wiolonczela Iaarol_gqya / klaﬁesyn

Zaﬁlta':'_s'zaﬁ_v] ﬁészych s'u_cliacz’y na koncert monogral__ig:zny- :
poswigcony jednemu z najwybitniejszych przedstawicieli
epoki baroku. Anfonio Vivaldi, obok Jana Sebastiana Bacha
i Jerzego Fryclerylla Handla, byt muzycznym' géniuszem i
gwia__zclq swoich czaséw. Zwany =2 Ruc"ym Ksiqclzem" wen-
el:l(__i Itom'pozylor i sltrzypelt- slworzyi ca_'y szereg znakomi- "
tych dziel, z kiérych do dzi¢ najbardziej rozpoznawalny i po-
J clziwialiy na éalym swiecie jest cykl koncertéw skrzypcowych
Cz_iery pory roku. W naszym koncercie dziela Vivaldiego
zoilanq wykonane na kopiach instrumentéw historycznych.
Do udziatu zaprosilismy réwniei spiewaczke operows.

- Do 13 lutego 2024 r. w Muze-
um Ziemi Zawkrzenskiej w Mla-
wie mozna ogladaé wystawe
Slowo wwalce o wolno$é” otwar-
ta w zwiazku z przypadajaca 13
grudnia rocznica wprowadzenia
stanu wojennego w Polsce. Ekspo-
zycja zostala przygotowana ipo raz
pierwszy zaprezentowana w grud-
niu 2021 r. w Powiatowej Bibliote-
ce Publicznej w Ciechanowie. Jej
pomystodawca i glownym reali-
zatorem byl dyrektor tej placow-
ki Lech Zdunczyk, przed stanem
wojennym czlonek Niezaleznego
Zrzeszenia Studentéw Uniwersyte-
tu Warszawskiego, a po jego wpro-
wadzeniu dzialacz podziemnych
struktur i kolporter wydawnictw
drugiego obiegu.

-DO KONCA LUTEGO NA TERENIE
MIEJSKIEGO OSRODKA SPORTU

| REKREACJI W MEAWIE JEST

DO DYSPOZYCJI MIESZKANCOW

| ODWIEDZAJACYCH NASZE
MIASTO GOSCI KRYTE
LODOWISKOQ. OD PONIEDZIALKU
DO PIATKU ZAPRASZAMY

W GODZINACH 14.00-21.00,

W WEEKENDY, DNI WOLNE, FERIE
| SWIETA 0D 9.00 DO 21.00.

- Caly czas do wspolnego rekre-
acyjnego biegania (nie na wy-
§cigi) w ramach spotkan z cyklu
,Biegaj w Mlawie” zacheca Miej-
ski O$rodek Sportu i Rekreacji
w Mlawie. Treningi sa organizo-
wane w soboty 0 9:00 na powie-
trzu lub wobiektach zamknietych
- omiejscu najblizszego spotkania
organizatorzy informuja na stro-
nie internetowej. Zajecia sa pro-
wadzone pod okiem wykwalifiko-
wanych trenerow.

oprac. KN

MIEDZYPRZEDSZKOLNY KONKURS PLASTYCZNY ,BEZPIECZNE FERIE"WMPSNR T

Miedzyprzedszkolny konkurs plastyczny ,Bezpieczne ferie" zostat rozstrzygniety. Do rywalizacji w konkursie przystapito 13 przedszkolakow.

iedzyprzedszkolny
M konkurs plastyczny

~Bezpieczne ferie”
zorganizowany przez na-
uczycielki wychowania
przedszkolnego w MPS
nr 1 zostal rozstrzygniety.
Udzial wkonkursie wzielo
13 dzieci w kategorii wie-
kowej 5-6 latki.

Lista laureatow:

I miejsce: SP nr 6 w Mtawie

Il miejsce: MPS nr 1w Mtawie
Il miejsce: - MPS nr 2 w Mtawie

lll miejsce: MPS nr 2 w Mtawie
lll miejsce: MPS nr 1w Mtawie

Gratulujemy przedszko-
lakom pomyslow, talentu
iwyobrazni izyczymy dal-
szych sukcesow. Serdecz-
nie dziekujemy p. st. asp.
Ilonie Karpinskiej z Ko-
mendy Powiatowej Poli-
cji w Mlawie za prelekcje
na temat bezpiecznych
zabaw na $niegu ilodzie
oraz poSwiecony przed-
szkolakom czas.
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ie ukrywalam inie

ukrywam: wostat-

nich miesiacach

moje zycie mocno
skomplikowaly liczne cho-
roby, ktore dotknely mnie
i moich domownikow.
Mnie akurat odebralo
rece, komu innemu nogi,
jeszcze kto$ inny cierpi
na problemy z tarczyca...
Wszystko to wymagalo
iwcigz wymaga sporej re-
organizacji calego nasze-
go zycia, wtym takze sfery
zawodowej — wystarczy
przeciez sama koniecz-
no$¢ znacznie czestszych
wizyt ulekarzy lub wpla-
cowkach rehabilitacyjnych
— iplan dnia ulega kom-
pletnemu przetasowa-
niu. Zeby nie powiedzie¢
— rozbiciu wpyl.

I jak to bywa w takich
chwilach — zjawia sie 6w
przystowiowy wujek-do-
bra-rada. Radami sypie
jak zrekawa, wlaSciwie na
kazda ewentualno$¢ ma
racjonalizatorski pomysl,
ana wiekszo$¢ problemow
— genialne rozwiazania.
Moja osobista przyszlosé,
ktora ja widze w raczej
szaro-czarnych odcieniach,
samozwanczemu doradcy
jawi sie w kolorach rézu
przetykanych zlotymi nié-
mi... Immanentna cecha
tego doradcy jest jego do-
browolno$¢, altruizm, sa-
modzielnoé¢ i... komplet-
na zbedno$é!

Wujek potrafi

stresowac!

Okazuje sig, ze tzw. dobre
rady sa problemem wie-
lu os6b, nie tylko moim.
Mozliwe tez, ze w czasach
przed zdrowotnym kata-
klizmem otrzymywalam
tych rad réwnie sporo, ale
z uwagi na regularnosc,
przewidywalno$c¢ iwiekszy
optymizm mojego dwczes-
nego zywota — po prostu
puszczalam je mimo uszu.
Tymczasem rady, o ktore
nie prosiliSmy, zdaniem
psychologéw najczesciej
pomocy nam nie przyno-
sza, za to moga powodo-
waé autentyczny stres.

,Ofiarami” dobrych rad
bywaja zdaniem psycho-
logow najczeSciej mlode
mamy i studentki. Nic
nie chce méwié, ale mnie
akurat woczy rzuca sie ple¢
tych ofiar...

Poza tym w zyciu nie
przyszloby mi do glowy,
ze te ,dobre rady” maja
w psychologii swoja wlas-
na definicje...! Tymczasem
dobra rada to niechciana,
taka, o ktora nie prosili-
$my, informacja, porada

WUJEK
DOBRA
RADA

OD RAZU PRZEPRASZAM ZA WUJKA,
BO SPECJALISTKAMI OD DOBRYCH
RAD SA TAKZE BARDZO CZESTO
CIOCIE. BYWA, ZE SPECJALISTKA
LUB SPECJALISTA OD DOBRYCH
RAD JEST OSOBA W OGOLE Z NAM|
NIESPOKREWNIONA. ALE ZNACZNIE
GORSZE W DOBRYCH RADACH JEST
T0, ZE NADER CZESTO WCALE TAKICH
RAD NIE CHCE..

lub sugestia. Nie doéé,
ze rzadko kiedy poma-
ga, ale najcze$ciej taka
sporada” moze wywolaé
W nas poczucie ziryto-
wania, zawstydzenia lub
osadzenia. Bardzo czesto
w chwili, gdy kto$ (nie-
proszony) przedstawia
swoja wlasng opinie na
temat naszego problemu,
podsuwajac nam rozwia-
zania co mozemy zrobié
inaczej — moze wywolac
wnas wrazenie bycia kry-
tykowanym. Czyli rozwia-
zah na poprawe naszego
dotka jak na lekarstwo,
astres coraz wigkszy. Tym
wiekszy, ze w sytuacji, gdy
zakwestionujemy rade na-
szego doradcy, odrzucimy
ja z marszu i asertywnie
podziekujemy — doradca
moze poczu¢ si¢ urazony.
Astad juz krok do frustra-
¢ji po obu stronach.

Po co to komu?

Zrozumienie, dlacze-
go ludzie udzielaja nie-
chcianych porad — moze
wprowadzi¢ spokdj wnas

samych, dystans do po-
rad, a nawet otworzy¢
nasz umysl na nowe.
Moze nam roéwniez po-
méc w wypracowaniu
odpowiedniej reakcji.
Tymczasem ludzie udzie-
laja rad zwielu powodow,
z ktérych jedne maja do-
bre intencje, inne mniej.
Kluczem jest umiejetnoéc
odréznienia i zrozumie-
nie motywow danej oso-
by. Inne cele przySwiecaé
beda komu$ nam bliskie-
mu, kogo nazywamy przy-
jacielem — inne dalekie-
mu krewnemu, przelotnie
znajomemu lub kolezan-
kom i kolegom z pracy.
Jeden moze rzeczywiScie
empatycznie probowac
wczué sie wnasze trudne
polozenie — inny w rze-
czywisto$ci dostarczac
slabo zawoalowang kry-
tyke.

Do grona tych pozytyw-
nych doradcow z pewnos-
cig naleza altruisci, ktorzy
po prostu mysla, jak nam
pomoc iulatwié zycie, pod-
suwajac swoje zupelnie

szczere sugestie. Tak dzia-
laja nasi przyjaciele: oferu-
ja rozwiazanie, nawet nie-
proszeni, ale ich intencje
sa czyste, aich rady moga
byé naprawde pomocne.
Innym razem niechciana
rada pochodzi od tych, kt6-
rzy znalezli co$, co jest sku-
teczne dla nich ichcea sie
tym podzieli¢ ze $wiatem.
Uwazaja, Ze nasza sytuacja
idealnie pasuje do tej ma-
drosci, ktora tak pozytyw-
nie wplynela na ich zycie.
Moga sie tym dzieli¢, bo
chcieliby, zeby im samym
kto$§ o tym powiedzial
wezesniej. Zakladaja, ze
ich rozwiazanie przyniesie
nam takie same korzySci,
jak im, inie mogg si¢ do-
czekaé, aby sie dowiedziec,
jak nam to wyszlo.

Ale...

Czasem ,dobre rady”
udzielane sa z niezbyt
szlachetnych pobudek.
Bardzo czesto ludzie
udzielaja ich z wlasnej
potrzeby — nie dla nas,
a dla siebie. W przeci-
wienstwie do altruistow
dziela sie radami, aby
czu¢ sie doceniani, silni
i wazni. Czasami rzeczy-
wiscie szukamy rady, ale
czasem potrzebne nam po
prostu wsparcie emocjo-
nalne iwyshluchanie — nie
zawsze ludzie z naszego
otoczenia potrafia odréz-
nié te intencje i potrzeby.
A jak nie potrafig odroz-
ni¢ — to zawsze domys$l-
nie udzielaja porad. ale sa
tez tacy, ktorzy regularnie
dziela sie zinnymi swoimi
problemami i uczuciami,
ale jednak nie podejmuja
zadnych krokow w kie-
runku rozwiazania tych
dylematow. Wtedy nawet
najblizsi i najbardziej wy-
rozumiali moga mie¢ do$é
shuchania takich narze-
kan iciaglego wywolywa-
nia emocji.

Jeszcze gorzej

I tego nie wiedzialam!
Tymczasem bywa tez
i tak, ze ,dobre rady”
potrafia przypominad
subtelne lekcewazenie
lub ukryty emocjonal-
ny policzek i powodo-
waé niepokédj, nawet
jeSli jeszcze nie wiemy
dlaczego. A rzeczywi-
sto§¢ jest taka, ze osoby,
ktérych motywacja jest
tego rodzaju udzielanie
porad, mozna uznaé za
osoby stosujace przemoc
emocjonalng. Dla przy-
kladu — tak dziala kazdy
narcyz, ktory praktycz-
nie przez caly czas musi

pehié role ,nauczyciela”.
A do tego po prostu lubi
stuchaé¢ swoich pontyfi-
katow. Porady narcyza sa
czesto rozwlekle, nie za-
wsze adekwatne do naszej
sytuacji i zazwyczaj doty-
czg bardziej jego niz nas.
Czesto narcyz nawet nie
jest w stanie wyobrazié
sobie, ze jego rada nie be-
dzie odpowiedzia, ktorej
szukamy, ize w ogo6le do
naszej sytuacji nie pasuje.

Sa tez tacy, ktorzy przyj-
muja role ,0soby bardziej
kompetentnej” w dyna-
mice relacji, a udzielanie
tych ,rad” wtakiej sytuacji
ich stawia. Zdrowe relacje
opieraja sie¢ na dawaniu
ibraniu. Jesli doradca chce
by¢ w naszym zyciu tym,
ktory decyduje o wszyst-
kim — réwnowaga relacji
zostaje zaburzona. Isa lu-
dzie, ktorzy lubig udzielaé
niezamoéwionych porad, bo
lubia nas wten zawoalowa-
ny sposob osadzac.

A poza tym... Wierzcie
lub nie, ale niektorzy lu-
dzie uwielbiajg konflikty.
Uwielbiaja stucha¢, jak
inni sie kléca — mowia
wtedy innym, jak bardzo
sie myla, zyskujac poczu-
cie osobistej mocy. Tacy
ludzie, $wiadomie lub nie-
swiadomie, maja tendencje
do udzielania wielu rad, by
de facto podrzucaé tematy
do scysji.

Jak reagowaé?

Dzigkujemy za przemy-
Slenia. Zwlaszcza wobec
przyjaciela powinniSmy
podziekowac i da¢ znad,
ze przemy$limy jego rade.
Trzeba tez wyznaczac gra-
nice — dziekujemy, ale
wyja$niamy, ze chcemy
lub nawet umiemy po-
radzi¢ sobie samodziel-
nie. Trzeba réwniez by¢
stanowczym i umieé po-
wiedzie¢, ze nie chcemy
niezamoéwionych porad.
Mozemy nawet uzasad-
ni¢, dlaczego. A czasem
warto jeden lub dwa
pomyslty wyprébowac
— choc¢by po to, by moéc
potem takiemu doradcy
powiedzie¢, ze owszem,
skorzystaliSmy, ale w na-
szej konkretnej sytuacji
ich rozwiazanie nie za-
dzialo.

Musisz

Juz pisalam, wiec tylko
przypomne: wszelkie zda-
nia rozpoczynajace sie od
tego strasznego stowa ,mu-
sisz” —ignorujemy natych-
miast, nawet nie czekajac
do kropki!

Magdalena Maria Bukowiecka

najbardziej $mier-

cionosnych choro-

bach $wiata moz-

na mysle¢ na dwa
sposoby: wkontekscie tych,
ktore szybko sie rozprze-
strzeniaja i rownie szybko
dzialaja, najczesciej sa nie-
uleczalne isieja spustosze-
nie wdalekich afrykanskich
krajach. Ajednak to nie one
znajduja sie w czolowce
tych chorob, ktore stanowia
glowna przyczyne zgonow
na $wiecie. Bo prawda jest
taka, ze wroku 2019, czy-
li jeszcze przed pandemia
covid-19, na calym $wiecie
zmarlo 55,4 miliona oséb,
a'74 proc. tych zgonéw bylo
spowodowanych choroba-
mi niezakaZznymi lub cho-
robami przewleklymi, ktore
nie tylko postepuja powoli,
ale czasem bardzo pdzno
daja objawy.

A jeszcze bardziej zaska-
kujacym moze by¢ fakt, ze
kilku najbardziej $miercio-
no$nym chorobom mozna
czeSciowo zapobiec. Cza-
sem wystarczy kilka wizyt
ulekarza specjalisty idobra
diagnoza — a czasem wy-
lacznie zmiana nawykow,
nie tylko zywieniowych,
i wieksza aktywno$c ru-
chowa.

Co tak konkretnie
nas zabhija?

1. Choroba niedokrwienna

serca lub choroba

wiericowa

To najbardziej S$mier-
telna choroba na $wiecie.
Wystepuje, gdy naczynia
krwionos$ne dostarczajace
krew do serca ulegaja zwe-
zeniu. Nieleczona moze
prowadzi¢ do bolu wklatce
piersiowej, niewydolnos$ci
serca i arytmii. Czynniki
ryzyka choroby wiencowej
to przede wszystkim wyso-
kie ci$nienie krwi, rownie
wysoki cholesterol, palenie
papierosow, cukrzyca, nad-
waga, ale tez przypadki tej
choroby w rodzinie. Jesli
u kogo$ wystepuje jeden
lub wiecej z tych czynni-
kow ryzyka — bez czekania
na ostrzejsze sygnaly nale-
zy porozmawiac zlekarzem.
Poza tym warto regular-
nie ¢wiczy¢, utrzymywaé
umiarkowana mase ciala,
stosowac zbilansowang die-
te oniskiej zawarto$ci sodu,
aza to o duzej zawartoSci
owocow i warzyw. Nalezy
unikaé palenia, a alkohol
stosowac zduzym umiarem.

2.Udar

Udar wystepuje, gdy
tetnica w mobzgu ulega
zablokowaniu lub prze-
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rwaniu. Pozbawione tlenu
komorki mézgowe zaczy-
naja umiera¢ w ciagu kil-
ku minut! Udar objawia
sie naglym odretwieniem
i dezorientacja, moze tez
wywolaé¢ problemy z cho-
dzeniem i widzeniem.
Nieleczony udar moze
spowodowaé dlugotrwala,
niepelosprawno$é. Tym-
czasem w jednym z badan
amerykanskiego Centrum
Kontroli i Zapobiegania
Chorobom okazalo sie, ze
wprawdzie 93 proc. os6b
wiedzialo, ze nagle dretwie-
nie po jednej stronie jest
objawem udaru — jednak
tylko 38 proc. znalo wszyst-
kie objawy, ktore sklonilyby
ich do poszukiwania pomo-
cy dorazne;j.

W dzisiejszej rzeczywi-
stoéci udary sg gléowna
przyczyna dlugotrwalej
niepelnosprawnos$ci. Mniej
narazone na niepelno-
sprawnosc sa osoby, ktore
otrzymaly leczenie w ciagu
3 godzin od udaru.

Czynniki ryzyka udaru
obejmuja wysokie ci$nienie
krwi, palenie, szczegoblnie
w polaczeniu z doustnymi
$rodkami antykoncepcyjny-
mi, ale tez udary wnajbliz-
szej rodzinie. Udar czeéciej
dosiega kobiet niz mez-
czyzn.

I zné6w — niektére czyn-
niki ryzyka udaru mozna
zmniejszy¢ dzieki profilak-
tyce i zmianie stylu zycia.
Powinni$émy zatem stale
kontrolowag¢ ci$nienie krwi
inie palié.

3. Infekcje dolnych drdg

oddechowych

Czyli infekcja drog od-
dechowych i pluc, ktorej
przyczyng moze by¢ grypa,
zapalenie pluc, zapalenie
oskrzeli lub gruzlica. Taka
infekcje zwykle powoduja
wirusy, ale czasem przy-
czyna moga by¢ bakterie.
Glownym objawem bedzie
kaszel, ktory dodatkowo
moze powodowac plwocine
krwi. Moze sie tez pojawic
goraczka, pocenie sie lub
dreszcze, atakze dusznose,
Swiszczacy oddech iuczucie
ucisku wklatce piersiowe;j.

Tu czynnikami ryzyka
moze by¢ zla jako$¢ powie-
trza, czeste narazenie na
czynniki draznigce pluca,
astma, HIV lub slaby uklad
odpornosciowy. Ale wérod
czynnikow ryzyka znoéw po-
jawia sie palenie.

Tymczasem wystarczy raz
wroku zaszczepi¢ sie prze-
ciw grypie — zwlaszcza
osoby z grupy wysokiego
ryzyka zapalenia pluc po-
winny korzystaé z tej moz-

liwosci. A do tego higiena:
regularne mycie rak woda
imydlem, szczegélnie przed
positkiem. Kto juz ma in-
fekcje drog oddechowych,
powinien zosta¢ w domu
— odpoczynek przyspiesza
powrdét do zdrowia. A poza
tym nie zarazamy innych.

4. Przewlekta obturacyjna

choroba ptuc

Przewlekla obturacyjna
choroba ptuc (POChP) to
dtugotrwala, postepujaca
choroba pluc, ktora utrud-
nia oddychanie —ikolejna
przyczyna zgonoéw na Swie-
cie. Odmiang POChP jest
zapalenie oskrzeli irozedma
pluc. Jak im zapobiegaé?
Rzuci¢ palenie! A do tego
warto unika¢ substancji
draznigcych pluca, np.
oparow chemicznych. Inie
pozwalamy sobie na pale-
nie bierne. Zwlaszcza, ze na
POChP nie ma lekarstwa
— lekami mozna jedynie
spowolni¢ postep choroby.

5. Rak tchawicy,

oskrzeliiptuc

Do nowotworéw ukla-
du oddechowego zalicza
sie raka tchawicy i krtani,
oskrzela ipluca. Glownymi
ich przyczynami s palenie,
wtym palenie bierne, oraz
toksyny $rodowiskowe.
Przyczyniaja sie do tego
roOwniez zanieczyszczenia
pochodzace z gospodarstw
domowych, takie jak paliwa
iplesn.

Z badan wynika, ze rocz-
nie odnotowuje sie okoto
18 mln nowych przypad-
kow raka pluc. Naukowey
przewiduja, ze w krajach
rozwijajacych sie ryzyko
raka ukladu oddechowego
spowodowanego zanie-
czyszcezeniem $rodowiska
ipaleniem tytoniu wzro$nie
0 81-100 proc. Same tylko
emisje z paliw stalych sa
przyczyna 17 proc. zgonow
zpowodu raka ptuc umez-
czyzn 122 proc. ukobiet.

Jak zapobiegac? O rzu-
ceniu palenia juz pisalam
—znalogiem zrywamy ka-
tegorycznie! Inne czynniki
ryzyka tych nowotworow
obejmuja historie podob-
nych nowotwor6éw wrodzi-
nie inarazenie na czynniki
srodowiskowe, takie jak
opary oleju napedowego.
Wazne tez, by rutynowo, re-
gularnie prze$wietlac pluca.

6. Cukrzyca

Cukrzyca to kolejna cho-
roba, a nawet grupa cho-
rob, ktore powoduja naj-
wiecej zgonoOw na $wiecie.
Cukrzyca wplywa na pro-
dukcje lub wykorzystanie

insuliny: w cukrzycy typu
1 trzustka nie jest wstanie
wytwarza¢ insuliny — uwa-
za sie, ze ten typ cukrzycy
spowodowany jest reak-
¢ja autoimmunologiczng.
Z kolei w cukrzycy typu 2
trzustka nie wytwarza wy-
starczajacej iloci insuliny
lub insulina nie moze by¢
skutecznie wykorzystana.
Cukrzyca typu 2 moze by¢
spowodowana wieloma
czynnikami, w tym nie-
wlasciwg dieta i brakiem
aktywnosci fizycznej.

7.Choroba Alzheimera

iinne demencje

Choroba Alzheimera
jest choroba postepujaca,
niszczy pamie¢, utrudnia
podejmowanie decyzji
izakloca normalne funkcje
poznawcze: mySlenie, ro-
zumowanie iinne codzien-
ne zachowania. Jest naj-
czestszym typem demencji
i stanowi okolo 60 do 70
proc. jej przypadkow. Za-
czyna si¢ od lagodnych
problemoéw z pamiecia,
trudnos$ci w przypomi-

8. Odwodnienie

spowodowane chorobami

biegunkowymi

Biegunka wystepuje, gdy
w ciggu dnia oddajesz trzy
lub wiecej luznych stolcow.
Jesli biegunka trwa dluzej
niz kilka dni, organizm
traci zbyt duzo wody isoli.
Powoduje to odwodnienie,
ktore w ciezkich przypad-
kach moze by¢ $miertelne.
Zwykle wywoluje ja wirus
jelitowy lub bakteria prze-
noszona przez skazona
wode lub zywnoé¢ — szcze-
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Z biegiem czasu nieleczona
cukrzyca moze spowodowac
uszkodzenie nerwdw i na-
czyn krwiono$nych. Moze to
prowadzi¢ do powiklan, ta-
kich jak zaburzenia gojenia
sie ran, niewydolno$é nerek
i$lepota. Wkrajach oniskim
i$rednim poziomie zycia ry-
zyko $mierci z powodu po-
wiklan cukrzycy jest wieksze
ze wzgledu na ograniczony
dostep do lekéw i techno-
logii niezbednych do kon-
trolowania poziomu cukru
we krwi.

Chociaz cukrzycy nie za-
Wwsze mozna zapobiec, moz-
na kontrolowaé nasilenie
objawow, regularnie ¢éwi-
czac istosujac zbilansowa-
na, pozywna diete. Dodanie
wigkszej ilosci blonnika do
diety moze réwniez pomoc
w kontrolowaniu poziomu
cukru we krwi. A zatem
unikamy nadwagi lub oty-
loSci, wysokiego ci$nienia
krwi iniezdrowej diety. Za
to warto regularnie ¢wiczy¢,
nawet wpodeszlym wieku.

naniu sobie informacji
i poslizgow w pamieci.
Z czasem postepuje i pro-
wadzi do calkowitej utraty
pamieci. Czynniki ryzyka
sa roznorakie — od wieku
iobciazenia genetycznego
po niezdrowy tryb zycia,
wczesdniejszy uraz glowy,
a nawet samotno$¢ lub
izolacje spoleczna.

Dzi$ wciaz nie ma sposo-
bu zapobiegania chorobie
Alzheimera, abadacze nie
sa pewni, dlaczego nie-
ktore osoby na nig cho-
ruja, a inne nie. Jednym
z czynnikow, ktéry moze
pomoéc w zmniejszeniu
ryzyka choroby, jest prze-
strzeganie zdrowej diety.
Niektore badania sugeru-
ja, ze jedzenie duzej iloéci
owocOw, warzyw, pro-
duktow pelnoziarnistych,
thuszczow zdrowych dla
serca iroslin straczkowych
moze wspiera¢ funkcjono-
wanie mozgu izapobiegac
pogorszeniu funkeji po-
znawczych.

goblnie rozpowszechnio-
na na obszarach o zlych
warunkach sanitarnych.
Nic zatem dziwnego, ze to
wlasnie biegunka jest dru-
g3 najczestsza przyczyna
zgonoéw dzieci wwieku po-
nizej 5 lat: co roku zpowo-
du choréb biegunkowych
umiera okolo 525 tys. dzie-
ci. P6l miliona...!
Najlepsza metoda zapo-
biegania jest przestrzeganie
wlasciwej higieny. Mycie
rak, lepsza higiena ijakosé
wody oraz dostep do wczes-
nego leczenia moga row-
niez pomoc wzapobieganiu
chorobom biegunkowym.

9. Gruzlica

To choroba ptuc wywoly-
wana przez bakterie zwana,
Mycobacterium tubercu-
losis, przenoszona droga
kropelkowa, ktéra mozna
leczy¢, chociaz niektore
szczepy na konwencjo-
nalne metody leczenia sa
wecigz oporne. Gruzlica jest
jedna zgléwnych przyczyn

zgon6éw o0sob zakazonych
wirusem HIV. Co wiecej
— osoby zakazone wirusem
HIV sg 18 razy bardziej na-
razone na rozwoj aktywnej
gruzlicy. I to m.in. dlatego
jednym zCeléw Zréwnowa-
zonego Rozwoju Organiza-
¢ji Narodéw Zjednoczonych
jest polozenie kresu epide-
mii gruzlicy do roku 2030.

Najlepsza profilakty-
ka przeciwko gruzlicy
jest szczepionka Bacillus
Calmette-Guerin, po-
wszechnie podawana nie-
mowletom 1 dzieciom na
obszarach, gdzie gruzlica
jest powszechna.

10. Marskosé watroby

Marsko$¢ watroby to
skutek przewleklego lub
dlugotrwalego bliznowa-
cenia iuszkodzenia watro-
by. Zdrowa watroba filtruje
szkodliwe substancje zkrwi
iwysyla zdrowsa krew do or-
ganizmu. Gdy substancje
uszkadzaja watrobe, two-
rz3 sie blizny. Wmiare two-
rzenia sie wigkszej liczby
blizn watroba musi ciezej
pracowa¢, aby prawidlowo
funkcjonowaé — aostatecz-
nie moze przesta¢ dzialaé.
Uszkodzenie moze tez wy-
nika¢ z choroby nerek lub
by¢ skutkiem zapalenia wa-
troby, alkoholowej choroby
watroby lub niealkoholowe;j
stluszczeniowej choroby
watroby.

Do czynnikéw ryzyka
marskoSci watroby nale-
zy z pewnoscig przewlekle
uzywanie alkoholu, ale tez
nagromadzenie tluszczu
wokol watroby (niealko-
holowa sttuszczeniowa cho-
roba watroby). Tymczasem
umiarkowane — ale tylko
takie! — spozycie alkoholu
moze pomoc w zapobiega-
niu uszkodzeniom watroby
imarskosci watroby. Nieal-
koholowej stluszczeniowej
chorobie watroby mozna
zapobiegaé, stosujac po-
zywna, diete bogata wowo-
ce i warzywa oraz o niskiej
zawartoSci cukru i tlusz-
czu. Prawdopodobienstwo
zarazenia wirusowym za-
paleniem watroby mozna
zmniejszy¢, stosujac zabez-
pieczenia za kazdym razem
podejmowania aktywnos$ci
seksualnej, oraz unikajac
dzielenia sie przedmiota-
mi, ktére moga zawierac
Slady krwi, takimi jak igly,
maszynki do golenia czy
szczoteczki do zebow.

Maria

Korzystatam ze stron healthli-
ne.com, pih.prg, ourworldin-
data.org oraz z Encyclopaedia
Britannica.
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PIERWSZA BIOGAZOWNIA W POLSCE
WSPARCIE OD ARIMR DLA GOSPODARSTW ROLNYCH
PERMAKULTURA W OGRODZIE
ROLNICTWO REGENERATYWNE
IKE/ IKZE - OSTATNIE DNI NA SKORZYSTANIE Z ULG PODATKOWYCH

AKCJA #0ODWOLUJE #NIEBLOKUJE
CENY ENERGII ZAMROZONE

Do kupienia: stacjonarnie: na poczcie, w punktach sprzedazy prasy, w salonikach prasowych,
takze w sieciach sklepow: Dino, Spotem, Polo Market, Auchan, Chorten, Stokrotka i Real oraz online:
http://www.kupgazete.pl/, https://www.e-kiosk.pl/
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